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NOTES 



1 cuil. a cafe = 0,5 cl - 1 cuil. a soupe = 1,5 cl 

Sauf indication contraire, les ceufs utilises sont de grosseur moyenne. 

Pour eviter les repetitions, la methode de cuisson du riz et la preparation du su-meshi ne sont detaillees 

qu'une fois, a leur premiere apparition dans les recettes, respectivement aux pages 128 et 136. 

Reportez-vous a ces pages ou au chapitre sur le riz et ses derives, pages 44 et 45, 

qui donne aussi un mode operatoire complet. 

Le glossaire des pages 248 et 249 est un guide des ingredients japonais. 
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INTRODUCTION 




Pour nombre d'entre nous, le Japon est un 
pays exotique passionnant, mariant tradi- 
tion et modernisme de fagon remarquable. 
La cuisine ne fait pas exception a la regie et, 
a bien des egards, reflete la culture japo- 
naise. Ainsi, le raffinement esthetique qui 
caracterise la poesie et la musique, I'art 
et I'architecture, est present aussi dans la 
preparation et la presentation des mets les 
plus simples. De la meme fagon, ('attention 
meticuleuse au detail dont les Japonais font 
preuve dans de nombreux domaines - des 
arts graphiques a la production des micro- 
circuits electroniques - est egalement evi- 
dente dans leur approche de 1'alimentation. 

FRAICHEUR ET SIMPLICITE 



L'harmonisation des aliments avec la nature 
est probablement I'une des caracteristiques 
essentielles de la cuisine japonaise. Chaque 
fois que cela est possible, les denrees sont 
degustees de la fagon la plus naturelle, 
consideree comme la meilleure - sinon la 
seule - maniere de profiter de la veritable 
saveur des aliments. Cette idee est profon- 
dement ancree au cceur de la pensee japo- 
naise. Les poissons et coquillages peches 
en mer du Japon, par exemple, sont le plus 
souvent manges crus ou simplement pre- 
pares legerement avec du vinaigre ou du sel. 



ci-dessus : La simplicite qui sous-tend 
I'architecture et I'art japonais se retrouve 
dans leur approche de la cuisine. 

De la meme fagon, les legumes frais de 
saison sont a peine cuits et sales pour 
conserver leur croquant et leur gout. Les 
aliments et la fagon de les cuisiner sont for- 
tement influences par la saison et la pro- 
duction locale. En consequence, le Japon 
propose une grande quantite de delicieux 
plats regionaux. 

Pour preserver encore davantage la 
purete des aliments, la cuisine japonaise 
6vite les melanges. Les sauces sont habi- 
tuellement servies dans des recipients 
s^pares, comme condiments. Cette methode 
contraste avec les pratiques de nombreuses 
autres cuisines qui utilisent des techniques 
de cuisson longues et lentes, avec, souvent, 
I'addition de sauces et d'epices transfor- 
mant complement la saveur et la consis- 
tance des aliments crus. 

L'esthetique japonaise en matiere culi- 
naire peut etre decrite en termes artistiques. 
En effet, la cuisine peut etre comparee aux 
fameux ukiyo-e, peintures sur panneaux de 
bois dont la beaute saisissante repose sur 
la simplicity et une grande economie de 
traits. C'est ce minimalisme delicat que Ton 



retrouve dans toute bonne cuisine japo- 
naise. Cette approche unique inspira la 
« nouvelle cuisine » 6laboree par des chefs 
frangais au cours des annees 1970, ou les 
mets etaient artistiquement disposes sur 
I'assiette. Malheureusement, cette « nou- 
velle cuisine » devint celebre pour I'accent 
disproportionne mis sur la presentation au 
detriment de la quantite, oubliant que le 
repas japonais se caracterise par une suc- 
cession de nombreux petits plats. 

INFLUENCES CULTURELLES 

II est interessant d'observer a quel point 
la culture culinaire japonaise s'est deve- 
lopp6e differemment de celle de ses voi- 
sins, particulierement des Chinois. Ainsi, 
alors que beaucoup d'herbes, Apices et 
sauces identiques sont utilisees dans les 
cuisines japonaise et chinoise, les resultats 
obtenus sont tres differents. Le bouddhisme, 
present dans les deux pays, a introduit la 
ceremonie du the et du cha-kaiseki - repas 
qui la precede - uniquement dans la cui- 
sine japonaise. 

ci-dessous : Cette peinture sur panneau 
de bois (ukiyo-e) de la serie « Cent Vues 
d'Edo», par Utagawa Hiroshige (1797- 
1858), montre des Iris a Horikiri, 
un jardin toujours tres visite de nos jours. 
U elegance et la delicatesse de ces 
compositions sont aussi les ma i tres mots 
de la cuisine japonaise. 
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COMMENT UTILISER CE LIVRE 

Les ingredients, qui sont souvent consom- 
mes crus ou juste crus, necessitent une 
selection rigoureuse et une preparation 
soignee, ce qui fait tout I'interet de la cui- 
sine japonaise. Les pages suivantes pre- 
sented les aliments et ustensiies de base 
de la cuisine japonaise en expliquant les 
techniques et pratiques essentielles. Aucune 
connaissance particuliere n'est necessaire 



et, hormis des accessoires indispensables, 
telle une paire de baguettes, I'equipement 
de la plupart des cuisines permet de rea- 
liser ces plats. 

Les recettes offrent le meilleur de la cui- 
sine japonaise - regionale et nationale -, 
des simples sushis aux ragouts a partager 
en famille et entre amis. « Decouvrez ce 
que la nature vous offre et regalez-vous », 
comme disent les Japonais. 



ci-dessous : Le Japon s'etend sur seize 
degres de latitude, du nord, le long de 
la Russie, jusqu'a la chaleur du Pacifique 
au sud, avec des productions locales tres 
variees. Les vastes chaines montagneuses 
ajoutent a la diversite des aliments 
produits dans les differ entes regions. 
Les mers environnantes, ou courants 
chauds et froids se re n con t rent, sont 
parmi les plus poissonneuses au monde. 
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LE DEVELOPPEMENT DE LA CUISINE JAPONAISE 



C'est dans des sites prehistoriques disse- 
min6s dans le Sud que les premieres traces 
de nourriture ont ete trouvees au Japon. 
Une incroyable variete d'aliments a ete 
decouverte, allant des animaux sauvages, 
comme les sangliers et les cerfs, aux vege- 
taux, plantes, noix et baies, en passant par 
toutes sortes de poissons et de coquillages. 
Les techniques de preparation et de cuisson 
etaient elaborees : couper, ecraser, broyer, 
griller et bouillir. Les restes retrouves datant 



de 200 avant Jesus-Christ suggerent que 
les Japonais avaient une alimentation id6ale, 
diversifiee et equilibree, repondant par- 
faitement a leurs besoins. Cette precoce 
sophistication culinaire dans I'ancien Japon 

ci-dessous : Comme le montre ce 
panneau de bois peint par Utagawa 
Hiroshige (1797-1858), la riziere est 
au coeur de la vie collective dans 
les campagnes japonaises. 





ci-dessus : Portrait, datant du XIX s siecie, 
d'lzumi Tadahira (mort en 1189), avec 
un poeme extra it des « Genera ux celebres 
du Japon ». Au xu e siecie, les seigneurs 
feodaux prirent le pouvoir, amSliorant 
grandement la culture du riz. 

revele Tune des composantes fondatrices 
de la cuisine japonaise, a savoir une capa- 
city a utiliser et exploiter les g6nerosites de 
la nature pour la communaute. 

LE RIZ : UN ALIMENT DE BASE POUR TOUS 

Cette cereale est tenement importante au 
Japon que le mot designant le riz cult, 
gohan ou meshi, signifie aussi «repas». 
Au-dela de son r6le essentiel dans la 
cuisine, depuis son introduction au cours 
du n e siecie avant Jesus-Christ, le riz et sa 
culture ont constitue le veritable fondement 
de la nation elle-meme. 

Le riz est probablement arrive au Japon 
en provenance du Sud-Est asiatique. Les 
premieres traces de culture ont ete trou- 
vees dans des sites datant du n* siecie 
apres Jesus-Christ. Sa culture revolutionna 
la vie dans I'ouest du pays et, de la, se 
repandit rapidement plus a Test. La pre- 
miere nation, Yamato, fut fondee a I'ouest 
au iv e siecie; le plus ancien livre d'histoire 
connu mentionne le « sake fermente » (une 
boisson alcoolisee a base de riz fermente), 
presente au tenno (empereur), et donne la 
definition du « raffinage du riz ». 
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ci-dessus : Cette gravure sur bois par 
Utagawa Hiroshige (1797-1858) montre 
des ouvriers transportant le riz. 

Du vin e au xn e siecle, lorsque la culture 
aristocratique s'epanouit, le riz fut promu 
au rang d'aliment de base, cuisine de 
difterentes fagons pour les classes domi- 
nantes, le restede la population dependant 
de c^reales de moindre qualite comme 
le millet. C'est le succes du riz qui condui- 
sit a la multiplication des accompagne- 
ments comme les condiments et les sauces. 
L'aristocratie developpa aussi un ceremo- 
nial pour la table qui, par la suite, influenca 
le cha-kaiseki - repas servi avant la cere- 
monie du th6 - et, plus tard, la cuisine 
japonaise dans son ensemble. 

A la cour royale, un nombre croissant 
de ceremonies annuelles et de rites furent 
celebres. Les ceremonies shintoistes - le 
shintoisme fut la religion officielle du Japon 
jusqu'en 1945-s'accompagnaientde mets 



et de boissons. Le sake elait - et est tou- 
jours -consider comme un liquide sacr£, 
6cartant les mauvais esprits. Manger et 
boire devinrent une partie importante des 
rites et la cuisine elle-meme prit une valeur 
rituelle : des survivances de ces traditions 
peuvent etre observees aujourd'hui dans le 
soin avec lequel les grands chefs japonais 
manipulent leurs couteaux. 

A la fin du xn e siecle, la societe aristo- 
cratique fut remplacee par des seigneurs. 
Sous ce systeme feodal, les techniques 
de production de riz s'ameliorerent rapi- 
dement et, au cours du xni 2 siecle, cette 
cereale fut a la portee de toute la popula- 
tion au quotidien. 

PES COMMU NAUTES FOND EES SUR LE RIZ 

La culture du riz s'appuie sur un processus 
collectif et les villages se transformerent en 
grandes «chaines de production » travail- 
lant la meme terre, generation apres gene- 
ration, pendant des centaines d'annees. 



La nation reposait sur cette societe villa- 
geoise et, meme dans le Japon moderne 
hautement industrialist, cette cohesion 
sociale reste manifeste aujourd'hui. La pro- 
duction de riz demande beaucoup de temps 
et necessite une main-d'ceuvre importante ; 
elle a contribue a etablir une ethique japo- 
naise du travail, faite de zele et d'endurance. 
Avec un meilleur rendement que toute 
autre cereale, le riz permit au Japon d'etre 
parmi les pays a tres forte densite de popu- 
lation pendant plusieurs siecles. 

Les methodes de cuisson - I'eau, la 
vapeur, le gril ou la poele - sont connues 
depuis fort longtemps puisqu'elles remon- 
tent au moins au n e siecle avant Jesus- 
Christ. De plus, cette cereale se conservant 
bien, il etait possible de la consommer tous 
les jours a la place d'autres produits de 
conservation moins sure, tels que la viande, 
le poisson et les coquillages. Le riz devint 
la nourriture de base et la cuisine japonaise 
se developpa autour de lui. 
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L'lMPORTANCE DU SEL 



Le sel fit son apparition avec le developpe- 
ment de la culture du riz et commenga a 
jouer un grand role sur la scene culinaire. 
Extra it de I'eau de mer, il remplaga peu a 
peu les precedentes sources d'assaisonne- 
ment, comme les intestins d'animaux. A 
cause de sa rarete et de sa faible capacite 
de conservation, ce sel etait melange a des 
proteines animales ou a des fibres vege- 
tales. Ce melange appele hishio etait a la 
fois un aliment fermente et un assaisonne- 
ment. II apparait comme I'un des develop- 
pements les plus importants dans I'histoire 
de la cuisine japonaise. 

Les trois varietes de base 6taient : 
I' hishio de grain (a base de riz, d'orge ou de 
haricots fermentes avec du sel), I'hishio 
de chair (a base de viande ou de chair de 
poisson) et I'hishio de legumes (a base de 
legumes, de baies ou d'algues). Plus tard, 
I'hishio donna naissance a quelques-uns 
des plats japonais les plus connus et les 
plus importants, tels que le mtso et le 



shoyu (hishio de grain), le shiokara et le 
sushi (hishio de chair) et le tsukemono 
(hishio de legumes). 

L'idee de fermentation s'etendit plus tard 
a la fabrication d'alcool a base d'igname, 
d'orge ou de riz gluant. Bien qu'a I'origine 
le sake - boisson la plus populaire dans le 
pays - ait ete une sorte d'aliment alcoolise, 
il s'agit plutot aujourd'hui d'un liquide. 

UN LIQUIDE SACRE 

Pendant la periode aristocratique (du vm e 
au xn e siecle), le sake devint, pour les classes 
dirigeantes, un element important dans les 
ceremonies, rites et receptions, et fut consi- 
dere comme un liquide sacre. II en existait 
deux sortes : le sake blanc - opaque - et le 
sake noir - aromatis6 avec des feuilles bru- 
lees -, ce dernier etant destine aux temples. 
Les Coreens qui affluerent au xvi e siecle 
apporterent de nouvelles techniques et, 
dans les siecles qui suivirent, le sake evolua 
vers la boisson claire et fine que nous connais- 
sons aujourd'hui. 



LE CEREMONIAL DU SAK£ 



Issu des coutumes de la societe feodale, le 
ceremonial du sake a ete etabli entre le 
xv e et le xvn e siecle. Les notes de marque 
ouvraient les festivites en buvant chacun 
trois tasses de sake (ce rituel est encore 
observe aujourd'hui dans les manages 
shintoistes, ou les manes boiventdans trois 
tasses, chacun leur tour, prenant trois petites 
gorgees de chaque). Apres ce rituel d'ini- 
tiation, les notes penetraient dans la salle de 
reception et le banquet pouvait commencer. 
Le sake releguait les plats qui n'6taient que 
de simples accompagnements pour mettre 
en valeur la boisson, a I'inverse de ce qui 
se passe chez nous avec le vin. 

ci-dessous : Le sake est aujourd'hui 
encore considers' comme un liquide sacre. 
La premiere production de fan nee est 
traditionnetlement offer te au temple 
de la paroisse, comme ici a cetemmangu 
(sanctuaire shinto) de Kyoto ou les 
barils sont exposes a I 'en tree. 
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De tout temps, les voisins chinois et 
coreens exercerent une grande influence 
sur le Japon. Entre 630 et 894, une dizaine 
de missions commerciales japonaises, 
ainsi que cinq a six cents etudiants, furent 
envoyes dans la Chine de la dynastie T'ang, 
rapportant avec eux des elements de 
culture chinoise. Ainsi, le kana - I'alphabet 
phonetique japonais - fut congu a partir de 
caracteres chinois. La mode des « chinoi- 
series » dans les classes dirigeantes s'eten- 
dit alors a tous les domaines, y compris 
ceux de Tart, de I'architecture et de la cui- 
sine. En 647, un moine chinois fit decou- 
vrir au tenno (empereur) le lait, de brebis 
aussi bien que de vache, et obtint pour 
recompense la fonction de laitier de la rnai- 
son impenale. Toutefois, le lait ne devint 
jamais un element de base de I'alimenta- 
tion des Japonais et disparut complete- 
ment, comme en Chine, au xm e siecle, avec 
I'arrivee du bouddhisme zen. 

a droite et ci-dessous : Les deux religions 
japonaises - shmtoisme et bouddhisme - 
originaires de Chine, ont eu un grand impact 
sur la culture culinaire du pays. La coupe 
rituelle du tofu - shijyoryu hochoshiki - 
est reaiisee au temple Shinto de Nagano 
(a droite) et la ceremonie de I'offrande 
des premieres recoltes de legumes de 
I'an nee se tient dans un temple bouddhiste 
(ci-dessous). Certains sanctuaires 
bouddhistes ont des restaurants qui 
servent des plats vegetariens. 





L'IMPACT BOUDDHISTE 



La cuisine japonaise est preparee principa- 
lement a base de poisson et de legumes, et 
quand elle introduit de la viande, celle-ci 
est utilisee en petites quantites et souvent 
cuite avec des legumes. Cette habitude 
remonte au vt 6 siecle, lors de I'arrivee du 
bouddhisme - via la Chine - qui proclamait 
qu'abattre des animaux et consommer de 
la viande constituaient des peches. En 675, 
une ordonnance imperiale interdit de man- 
ger bceufs, chevaux, chiens et volailles. 
Cependant, cette interdiction semble ne 
jamais avoir ete totalement appliquee. En 
effet, une autre ordonnance, edictee en 
752 pour commemorer I'ouverture des yeux 
du Grand Bouddha au temple T6dai-ji a 
Nara, precise qu'il etait interdit de tuer toute 
creature pendant un an. II est rapporte que 
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les pecheurs regurent du riz en dedomma- 
gement de leurs pertes. Malgre ces inter- 
dits, il fallut attendre la periode allant du 
ix e au xn e siecle pour que cette philosophie 
de ne pas tuer les animaux se repande 
completement, des moines bouddhistes aux 
classes dirigeantes, et ensuite, a ['ensemble 
de la population. Pendant tout ce temps, 
la classe des samurai maintint son style 
de vie, continuant a tuer et a manger san- 
gliers, cerfs et autres gibiers. 

LE BOUDDHISME ZEN ET LES RITES 
DE LA NOURRITURE 

A la fin du xir* siecle, une ecole stricte du 
bouddhisme - le Zen - arriva au Japon en 
provenance de Chine, amenant avec elle le 



shojin ryori. A I'origine, cette modeste cui- 
sine v6g6talienne faisait partie du severe 
enseignement regu par les moines. Un 
repas comprenait habituellement un bol de 
riz, de la soupe et un ou deux plats, mais 
aujourd'hui ce terme designe un repas vege- 
tarien complet. Beaucoup de plats japonais 
peuvent sembler prepares uniquement avec 
des vegetaux mais, en fait, les legumes sont 
souvent cuits dans du dashi, un bouillon 
de poisson. L'authentique shojin ryori est, 
quanta lui, strictement vegetalien. 

Les techniques culinaires et les produits 
alimentaires chinois entrerent done au 
Japon avec le mouvement zen. Parmi ces 
derniers, le plus important fut incontesta- 
blement le the. Bien que deja connu gr<ace 




aux precedentes missions en Chine, il 
ne s'implanta vraiment chez les moines 
bouddhistes et dans les classes dirigeantes 
que lorsqu'un bouddhiste zen en rapporta 
des grames a la fin du xn e siecle. Bientot fut 
cre6 le cha-kaiseki (le repas pr^cedant la 
ceremonie du the), fondement de la cui- 
sine japonaise. 

LES I NFLUENCES A TRAVERS LE COMMERCE 

D'autres etrangers, dont les Espagnols, les 
Portugais, les Hollandais et les Anglais, 
influencerent le Japon au fur et a mesure 
que le commerce se d^veloppa, du milieu 
du xvi e siecle jusqu'a la fermeture du pays 
au debut du xvn e . Ces premiers strangers, 
notamment les Portugais et les Espagnols, 
furent appeles, de fagon desobligeante, 
Nanban (« Barbares du Sud »), parce qu'ils 
arriverent au Japon par le sud en prove- 
nance d'Asie du Sud-Est. Aux yeux des 
Japonais, ces nouveaux venus manquaient 
de sensibility et d'hygiene corporelle. 

L'mfluence de leurs aliments et de leurs 
methodes de cuisson est encore 6vidente 
aujourd'hui. Tous les plats et sauces appeles 
nanban proviennent de cette epoque : 
citons entre autres le nanban-zuke (pois- 
sons ou legumes frits, marines dans une 
sauce piquante vinaigree). Nanban designe 
aussi de nombreuses autres choses, telles 
que des peintures ou du mobilier. 

Avec le commerce, beaucoup de nou- 
veaux fruits et legumes arriverent au Japon : 
pasteques, Cannes a sucre, piments, figues, 
pommes de terre, ainsi que la courge 
kabocha, dont le nom provient de son pays 
d'origine, le Cambodge. Les Portugais appor- 
terent encore la tomate, a I'origine employee 
comme plante decorative. 

Le plat etranger le plus c^lebre de cette 
epoque - la tempura - fut introduit par 
les jesuites portugais. C'est aujourd'hui 
Tune des recettes les plus prisees des 
Occidentaux comme des Japonais eux- 
memes. II existe plusieurs theories sur I'ori- 
gine du mot tempura. 



a gauche : Boite a dejeuner japonaise en 
laque noire du xvtr siecle m on t rant des 
Nanban. Les Japonais designerent par ce 
terme, stgnifiant « Barbares du Sud », les 
premiers Europeens - notamment Espagnols 
et Portugais - arrives dans ieur pays. 



injluen 



ces e tranperes 
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ci-dessus : Le jesuite Francois-Xavier 
rencontrant des representants japonais, 
vers 1550. Ce pretre introduisit le 
christianisme au Japon en 1549. Les 
jesuites firent eux aussi du commerce 
avec les Japonais, activite qui suscita des 
controverses en Europe comme au Japon. 

L'une des explications possibles est qu'il 
derive du latin tempor qui signifie « jours 
ambres », ou encore de quattuor tempora 
qui se rapporte a I'epoque ou les catho- 
liques n'avaient pas le droit de manger de 
viande et la remplagaient par du poisson. 
Une autre hypothese suppose que le mot est 
issu du terme portugais ternpero qui veut 
dire « assaisonnement ». En fait, personne 
n'en connait I'origine exacte. Une chose est 
sure, c'est que le premier shogun Tokugawa, 
Leyasu, aimait tenement la tempura de 
daurade qu'il en mourut d'indigestion. 

La consommation de viande, introduite 
par les Nanban, se repandit chez les sei- 
gneurs feodaux catholiques - il existe encore 
une importante communaute catholique a 
Nagasaki sur I'jle meridionale de Kyushu. 

Les bonbons et gateaux compterent parmi 
les importations. L'appellation de nombreux 

a droite : La porcelaine japonaise est 
celebre pour sa finesse, comme en 
temolgne ce vase Satsuma du xix 6 siecle. 



produits derive de leur nom etranger d'ori- 
gine : konpeitoe[ aruheito, de petites boules 
de sucre rugueuses, viennent du portugais 
confeitos et alfeloa- karumera, un leger 
gateau sucre, vient de calamela; kasutera, 
une sorte de baba, speciality de Nagasaki, 
de castella. On attnbua ('introduction, a 
la meme epoque, de boissons tels le vin 
rouge et le shochu, aux Nanban. 







LA PORCELA INE 

Une autre influence significative sur I'histoire 
culinaire japonaise se fit sentir au travers 
du developpement de la production de por- 
celaine par des potiers coreens faits prison- 
niers apres I'attaque japonaise contre la 
Coree en 1592. Les Coreens, qui dispo- 
saient alors d'une technologie tres avancee 
sur leur epoque, participerent a la fondation 
de I'industrie potiere japonaise. lis sont 
a I'origine de la porcelaine d'Arita, aujour- 
d'hui celebre dans le monde entier. 

La porcelaine, remplagant le metal, devint 
tres vite a la mode pour presenter les pre- 
parations culinaires, et par la suite, le Japon 
en devint Tun des plus gros producteurs 
mondiaux, fabriquant une large variete de 
modeles comme Bizen, Hagi, Imari, Karatsu, 
Kutani, Mashiko, Mino et Seto, pour n'en 
citer que quelques-uns. Le ve^e apparut 
au Japon a peu pres au meme moment. 

La finesse de ces porcelaines de grande 
qualite, associee a la delicatesse de la 
nourriture servie, constituait un ensemble 
raffine, tant pour les yeux que pour le palais. 
Cette attention a la presentation a participe 
au raffinement de la culture culinaire et 
demeure encore une composante essen- 
tielle de la cuisine japonaise. La vaisselle 
actuelle est tres coloree, et des modeles 
venant d'autres pays, comme Wedgwood, 
font leur apparition. 
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L'IMPACT DE L'ISOLEMENT 



La fermeture du pays au monde exterieur 
pendant plus de deux siecles (de la pre- 
miere moitie du xvn e siecle au milieu du 
xix e siecle) permit a la washoku (cuisine 
japonaise) de definir ses caracteristiques. 
Tokyo devint la capitale culinaire grace a la 
presence du shogun, mais Kyoto resta la 
capitale culturelle, ou I'aristocratique et reli- 
gieuse cuisine kaiseki continua de s'ame- 
liorer avec de nouveaux condiments tels que 
le shoyu (sauce de soja) et le sucre. 

Toutes les regions, regentees par des 
seigneurs, commencerent £ s'industrialiser 
et se firent une concurrence feroce, pro- 
duisant et vendant leurs specialites locales. 
Tokyo, tout comme Osaka, pres de Kyoto, 
devint un centre vers lequel convergerent 
tous les produits alimentaires et les modes 
de cuisson. Les seigneurs r6gionaux devaient 
se rendre a Tokyo, chacun leur tour, appor- 



tant avec eux leurs produits locaux. Cette 
arrivee constante de nouveaux ingredients 
et de techniques culinaires venant de 
toutes les contr6es contribua a la richesse 
de la cuisine japonaise que nous connais- 
sons aujourd'hui. 

La creation des restaurants eut aussi un 
impact sur la washoku. Le premier etablis- 
sement connu a Tokyo ouvrit ses portes a 
la fin du xvii e siecle, rapidement suivi par de 
nombreux autres. Les restaurants se spe- 
cialiserent plus ou moins dans un seul type 
d'aliment ou dans un seul plat, comme 
les sushis, les soba (nouilles), le kabayaki 
(anguille grillee) ou la tempura. Cette carac- 
teristique unique de la restauration japo- 
naise reste encore tres forte de nos jours. 

ci-dessous : Une scene typique du Japon 
pendant la peri ode d'isolement, vers 1850. 





ci-dessus : [.'association des traditions a la 
technoiogie apparaft sur cette illustration 
montrant les premiers voyage urs en train. 

LA REOUVERTURE DU JAPON 

Apres la reouverture au monde exterieur, 
vers le milieu du xix e siecle, la consomma- 
tion de viande fut reintroduce. En 1872, 
I'empereur Meiji Tenno lui-m£me degusta 
du bceuf, r^pandant ainsi I'id6e dans la 
population que manger de la viande etait 
un fait nouveau et tres en vogue. Les plats 
a base de viande, comme le sukiyakiet le 
shabu shabu, furent crees a cette periode. 
Les pains francais et anglais affluerent ega- 
lement mais ils furent considered comme 
des gateaux ou des collations. 

L'integration de denies et de methodes 
culinaires occidentales nouvellement arri- 
vees fut a Lorigine d'une cuisine eclectique 
appelee yoshoku (cuisine occidentale) par 
opposition a la washoku (cuisine japo- 
naise). Le tonkatsu (c6telette de pore) 
apparaTt comme le plus remarquable de 
ces nouveaux plats, et de nombreux res- 
taurants de tonkatsu ouvrirent leurs portes 
dans tout le pays. 

Ainsi, alors que la fermeture du pays a 
probablement retarde sa modernisation 
pendant plus de deux cents ans, e'est cette 
periode d'isolement qui permit au Japon 
d'elaborer les specificites de sa cuisine. En 
consequence, au lieu d'etre submergee par 
les influences culinaires etrangeres, la cui- 
sine japonaise influenca positivement la 
cuisine occidentale et reciproquement. 
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LE SUSHI : UN PLAT NATIONAL 



Les sushis les plus celebres, a'ppeles nigiri, 
sont des « doigts » de riz vinaigre\ moules a 
la main, surmontes de fines tranches de 
poisson cru. Ce ne sont que Tun des nom- 
breux sushis. Personne ne sait exactement 
quand cette appellation a ete donnee pour 
la premiere fois. Le mot sushi signifie 
« marinade de riz dans le vinaigre » (a I'ori- 
gine on ne gardait que le vinaigre pour 
imbiber le poisson, le riz etant jete), mais le 
riz vinaigre" en est aujourd'hui devenu I'ele- 
ment essentiel, le terme sushi designant 
toutes les preparations en comportant. 

LE NARE-ZUSHI 

Le type de sushi le plus ancien que Ton 
peut encore trouver au Japon est le funa- 
zushide Shiga, qui est une variete de nare- 
zushi, ou « sushi longuement presses. 
II est prepare avec des poissons de riviere 
comme le tuna (variete de carpe), le dojo 
(loche) ou le namazu (genre d'orphie). Le 
poisson est tout d'abord sale, puis marine 
dans du riz cuit et du sel pour etre conserve. 
Le riz et le sel sont ensuite jetes. L'origine 
de cette recette remonte au hishio, un 
melange de poisson cru et de sel. Certains 
preTendent cependant qu'elle s'inspire de 
methodes de conservation du poisson qui 
existaient en Chine des 300 avant Jesus- 
Christ. Bien que les Chinois aient, a une 
certaine 6poque, utilise un melange de riz 
et de sel, cette technique a completement 
disparu au cours du xvn e siecle. 




ci-dessus : Cuisiniers travaillant derriere 
un comptoir dans un restaurant de 
sushis a Miyako, au nord du Japon. 

ci-dessous : Devanture d'un restaurant 
de sushis a Beppu, province de Kyushu. 
Des livreurs en scooter portent a domicile 
ies sushis fraichement prepares. 



LE SUSHI ACTUEL 




La facon dont le nare-zushi a 6volu6 jus- 
qu'au sushi d'aujourd'hui est bien connue. 
Tout d'abord, il fut simpljfie ; la preparation 
longue du nare-zushi - il etait compresse 
pendant pres d'un an - a ete reduite a dix 
jours environ, pour que le riz puisse aussi 
etre mange avant qu'il soit completement 
fermente. Pour accelerer le processus et 
se pr^munir contre le poumssement du 
poisson, du vinaigre fut ajoute" au riz. Le 
resultat est le simple oshi-zushi, ou « sushi 
presse», une speciality du Kansai, la region 
d'Osaka. Mais c'est a Tokyo, au xix e siecle, 
que le procede fut encore accelere pour 
donner le nigiri r ou « sushi instantane" ». 

Vendu dans la rue, sur des etals et dans 
des boutiques, comme un en-cas, le nigiri, 
aussi appele edomae, fut a la base de la 
restauration rapide de I'epoque. II etait, et 
est toujours, le plus connu de tous. 

Aujourd'hui, les restaurants de sushis 
abondent et leurs chefs sont consid6res 
comme des artisans hautement qualifies qui 
consacrent plusieurs ann6es a I'apprentis- 
sage de cette technique. Les meilleurs res- 
taurants de sushis sont des endroits tres 
chers car, meme s'il reste un plat leger, c'est 
sans aucun doute un mets de grande qualite. 
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LA CEREMONIE DU THE 



Ce sont les Anglais qui ont transforme la 
consommation du the en un style de vie, 
mais ce sont les Japonais qui I'ont eleve au 
niveau d J un art. L'expression « ceremonie 
du the » est la traduction generalement 
acceptee de chado ou sado, signifiant litte- 
ralement « voie du the*. Les aspects rituels 
ne sont que Tune des facettes de ce qui est 
en fait un evenement intense et philoso- 
phique dans la vie des Japonais. II n'est 
pas exagere de dire que la ceremonie du 
the - le chanoyu - est I'essence de la cul- 
ture japonaise, englobant toutes les formes 

a droite : Gravure du xtx* Steele montrant 
une ceremonie du the au palais du shogun. 

ci-dessous : Peinture sur panneau de bois 
(1833) figurant un salon de the au bord de 
i'ancienne route menant de Tokyo a Osaka. 





La cirimonie du the 11 



a droite : La ceremonie du the incarne, 
pour i'hote com me pour ses invites, 
simplicity, respect mutuei et calme. Les 
pavilions et maisons de the, entoures de 
jardins d'une grand e beaute, constituent 
des havres de paix physique et spirituelie, 

d'art visuel, comme les rouleaux de peinture 
et de calligraphie, la poterie, I'ikebana (art 
d'arranger les fleurs) et meme ['architecture. 

La ceremonie du the, qui exprime la 
philosophie japonaise de la vie et de 
I'etiquette, n'est pas consacree a la seule 
consommation du the; el le est aussi des- 
tinee a divertir les notes et a se faire diver- 
ts par eux. De plus, el le incite chacun a 
connaitre sa position dans la societe et a 
bien se comporter. 

Cette tradition n'a mamtenant plus grand 
lien avec le bouddhisme zen, mais elle est 
encore tres pratiquee par les femmes, par- 
ticulierement les jeunes pendant la prepa- 
ration des noces. La maitnse de la « voie du 
the » prend plus de dix ans et I'apprentis- 
sage peut se poursuivre toute la vie. 

LES BALBUTIEMENTS 

Le the arriva au Japon en provenance de 
Chine au cours du vm a siecle, mais il fa II ut 
attendre que le moine zen Eisai (1141-1215) 
en rapporte des graines pour que sa consom- 
mation se repande chez les bouddhistes, 
les aristocrates et les samurai. L'origine 
du chanoyu se trouve dans les reunions 
de degustation, ou les invites pariaient sur 
la provenance du the qu'ils buvaient; ils 
poursuivaient souvent la rencontre en 
buvant du sake. Pendant les guerres civiles 
mouvementees qui se deroulerent aux 
xv e et xvi e siecles, la degustation du the 
devint un moment propice a la detente et a 
la paix, loin des clameurs de la guerre. 

C'est un autre moine, Murata Jukoh 
(1423-1502), qui epura la « voie du the » 
en mettant I'accent sur la philosophie zen 
du wabiei du sabi (serenite et simplicity) 
et en concevant le wabisha. II appliqua a la 
ceremonie du the le celebre enseignement 
du Zen, ichigo ichie, qui sign if ie I ittera le- 
nient « une vie, une reunion ». Cet ensei- 
gnement implique que les participants 
conduisent la ceremonie comme si elle ne 
devait avoir lieu qu'une fois dans leur vie, 
elargissant ainsi de facon significative le 
sens et I'interpretation de la « voie du the ». 




LA PRATIQUE DU CHANOYU 



Le chanoyu d'aujourd'hui doit beaucoup a 
Sen-no Rikyu (1522-1591) qui, en elabo- 
rant tous ses principes, mit en pratique sa 
philosophie propre a la ceremonie du the. 
Le chanoyu devint un evenement social et 
religieux si important que Rikyu fut nomme 
maitre du the deux fois de suite par les 
shoguns Nobunaga et Hideyoshi. Malheu- 
reusement, Rikyu paraissant trop puissant 
aux yeux de Hideyoshi, celui-ci le contraint 
a se suicider. 

Les enseignements de Rikyu peuvent 
etre resumes par quatre attitudes : wa 
(harmonie), kei (respect), sei (proprete) et 
jaku (serenite). En pratique, cependant, il 
definit sept regies pour le chanoyu : dispo- 
sez les fleurs comme elles apparaissent 
dans la nature, faites bruler le charbon 
de bois juste pour faire fremir I'eau, servez 
la bonne quantite de the, faites en sorte 
que I'endroit ou se tient la ceremonie soit 



frais en ete et chaud en hiver, preparez- 
vous suffisamment a I'avance, prevoyez la 
pluie meme par beau temps et respectez 
vos invites. 

Aujourd'hui, trois ecoles de chanoyu 
- Ura-senke, Omote-senke et Mushanokoji- 
senke -, fondees par trois petits-fils de 
Rikyu, suivent ses enseignements. Ceux-ci 
se sont repandus non seulement au Japon 
mais aussi a I'etranger. 

Le cceur du chanoyu, de meme que le 
principe mu (neant) du Zen, est essentiel- 
lement un precepte sur la facon dont chacun 
doit traiter les autres, sans penser a soi- 
meme, dans une societe dont tous les ele- 
ments sont fortement imbriques. Malheureu- 
sement, cette philosophie semble difficile a 
appliquer dans le Japon actuel, modernise 
et egocentnque. Son expansion economique 
et la rapide industrialisation qui ont suivi la 
Seconde Guerre mondiale vont a rencontre 
meme de cette facon de penser. 
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CHAJI ET CHA-KAISEKI 



Au moment ou la ceremonie du the etait 
elaboree, une forme de shojin ryori- la cui- 
sine vegetalienne des moines bouddhistes - 
etait rapportee de Chine. La nourriture 
consommee par les moines pendant ieur 
formation etait non seulement v^getarienne 
mais aussi tres modeste. Les premiers cha- 
kaiseki, congus en s'inspirant du shojin 
ryori, comprenaient un bol de riz et de la 
soupe, accompagnes de deux ou trois plats. 

La ceremonie du the precedee d'un cha- 
kaiseki porte le nom de chap. Le re pas est 
servi en premier pour eviter qu'il ne rivalise 
avec la degustation du the, celle-ci restant 
la partie essentielle de la ceremonie. Avec 
le temps, il s'est transfer me" en kaiseki ryori 
(repas complet comprenant plusieurs plats). 

Le mot kaiseki 'signifie « pierre 6treinte » 
et fait allusion a la pierre chauffee que les 
moines portaient serree sur Ieur corps pour 
les aider a supporter la faim et le froid. 
Aujourd'hui, un c/?a-/ca/se/c/'comprend nor- 
malement du riz, de la soupe, une entree, 
un plat grille, un plat mijote, un peu de soupe 
claire, un plat principal, un legume sale, de 
I'eau chaude et du sake. Parfois, un plat de 
poisson, un autre plat mijote, un legume 
prepare et un legume vinaigre complement 
le repas. La vaisselle et la presentation doi- 
vent refleter la saison en cours. 



Les differentes ceremonies du the 

Les sept occasions principales du chaji sont : 
le chaji de midi, le plus ceremonieux, debu- 
tant entre 11 heures et midi ; 
le chaji du matin, qui se tient uniquement 
en ete et debute a 6 heures ; 
le chaji du soir, qui se tient uniquement en 
hiver et debute au crepuscule ; 
le chaji de I'aube, qui se tient au milieu de 
I'hiver et debute a 4 heures ; 
le chaji des absents, pour les personnes 
qui n'ont pas pu participer au chaji; 
le c/za/Vd'apres repas, qui se tient uniquement 
apres les petit dejeuner, dejeuner et diner ; 
le chaji ad libitum, qui est reserve aux visi- 
teurs inattendus. 

Le programme pour un chaji depend de 
I'occasion et comprendra differentes etapes. 
C'est un rite tres complique\ long et cere- 
monieux, qui pour beaucoup d'Occidentaux 
est a la fois fascinant et decourageant. 

Les rit uels de la ceremonie du th£ 

Bien que cela ne puisse pas exprimer le 
sens de la ceremonie, ce qui suit est une 
breve explication du chaji le plus respec- 
tueux des regies traditionnelles, celui de 
midi. Tout d'abord, les invites entrent, par une 
tres petite porte coulissante, souvent a peine 
plus grande qu'une trappe, dans la piece 
ou la ceremonie va se tenir et admirent les 



a gauche : La ceremonie du the joue 
traditionnellement un grand role dans la 
formation des futures epouses, formation 
qui peut se pours uivre Ieur vie durant. 

rouleaux decoratifs et les fleurs avant de 
s'asseoir. L'invite principal s'installe a une 
extremite de la table, les autres a cote de 
lui par ordre decroissant d'importance. Le 
kaiseki est servi sur des plateaux indivi- 
duels et peut durer pres de deux heures, 
jusqu'au premier «charbon de bois» qui 
comprend la presentation de la boTte a 
encens dont on peut, a I'occasion, respirer 
I'odeur. Puis, des wagashi (gateaux de riz) 
sont servis, avant que les invites ne rejoi- 
gnent la salle d'attente. 

Lorsqu'ils entrent a nouveau dans la 
piece, toujours par la petite porte, la cere- 
monie du koicha (the epais) peut com- 
mences L'hote prepare, devant ses invites, 
le matcha (the en poudre), en utilisant I'eau 
chaude de la theiere, Le the est fouette 
pour former une sorte de pate, d'ou son 
nom. Le bol circule et chacun en boit une 
petite gorgee. Le deuxieme «charbon de 
bois » est ensuite montre (pour que chacun 
admire comme il brule bien), suivi de Yusu- 
cha (the leger). Le maTtre des Jieux procede 
a nouveau devant ses convives et Ieur pre- 
sente, cette fois, un the leger dans un bol 
individuel. Pour finir, chacun contemple les 
bols a the, les rouleaux decoratifs et les 
fleurs avant de partir. Pendant la ceremonie, 
la conversation se deroule entre l'hote (pre- 
parateur du the) et l'invite principal; les 
autres convives doivent peu parler. 

Ce programme differe legerement pen- 
dant la moitie hivernale de I'annee, quand 
le kaiseki est servi apres le premier « char- 
bon de bois». 

Les services a the, accessoires, rouleaux 
decoratifs, fleurs et bonbons, ainsi que les 
kimonos que revetent les invites varient 
selon la saison. La ceremonie peut durer 
plusieurs heures et etre extremement fati- 
gante, notamment pour les petites filles qui 
ne sont pas habituees a porter le kimono, 
ni a se tenir assises sur le sol pendant de 
longues periodes, lesjambes pliees, serrees. 
Quoi qu'il en soit, considere comme une 
immersion spirituelle dans les fondements 
de la culture japonaise, le chanoyu provoque 
un sentiment d'allegresse, accompagne 
d'une prise de conscience de tout I'etre. 
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FETES ET TRADITIONS 



Le Japon maintient de nombreuses fetes 
traditionnelles, depuis celle consacree aux 
enfants jusqu'aux grandes celebrations 
nationales avec processions en costume de 
samurai. Ces ev6nements sont presque 
toujours accompagnes de preparations culi- 
naires specifiques. Bien que les Japonais ne 
preparent plus, comme par le passe, de plats 
longuement elabores pour chaque circons- 
tance, les grandes fetes traditionnelles res- 
tent I'occasion de deguster des plats parti- 
culiers. Voici quelques celebrations annuelles 
et les mets qui leur sont associes. 

LENOUVELAN 

Le l ef Janvier est la date la plus importante 
du calendrier. Ce jour-la, les Japonais se 
rendent dans les temples shintoistes et 
demandent joie et prosperity pour I'annee 
qui commence. Le repas traditionnel de 
nouvel an s'appelle o'sechi ryori. II comprend 
differents plats cuisines comme du kombu 
(algues laminaires), des haricots, des ceufs 
de hareng et des gomames (poissons 
seches), qui sont normalement servis dans 
des petites boites a tiroirs en laque, appe- 
lees jubako. Ces plats etaient tradition- 
nellennent choisis pour leur signification 
symbolique en regard des souhaits de 

ci-dessous : Le Nouvel An, par Utagawa 
Kunisada (1786-1864). Fa ire voter les cerfs- 
volants est une tradition de ce jour-la. 



prosperity et de joie formules. Uo'sechi est 
une sorte de collation que Ton consomme 
au retour du temple, avec, en fin de repas, 
des o'zoni (gateaux de riz glutineux accom- 
pagnes de bouillon de poulet). La p6riode 
des festivites du nouvel an, qui dure trois 
ou sept jours selon la region, est I'occasion 
pour les Japonais de rendre visite a leurs 
amis, a leur famille et a leurs collegues. 

LE GRUAU DE RIZ AUX SEPT HERBES 

Chaque annee, le 7 Janvier, on mange le 
nanakusa gayu (gruau de riz aux sept 
herbes). Les sept herbes sont : le ser/(per- 
sil japonais), le nazuna (bourse-a-pasteur), 
le gogyo (herbe a chats), le hakobera (mou- 
ron blanc), le hotokenoza (sorte de men the), 
le suzuna (feu i I les de navet) et le suzushiro 
(feuilles de radis). Ces plantes m6dicinales 
traditionnelles sont consomm6es dans I'es- 
poir de se maintenir en bonne sante toute 
I'annee. Cependant, il n'est pas toujours 
facile de se les procurer aujourd'hui et 
d'autres leur sont souvent substitutes. 

L'APPROCHE DU PRINTEMPS 

Le Japon a un ete tres chaud et humide, 
un hiver sec, souvent tres froid, un pnn- 
temps et un automne magnifiquementdoux, 
chaque saison ayant une dur6e a peu pres 
egale. L'approche du printemps, celebree 
le 4 fevrier, est bien accueillie. La nuit pr6- 
cedente, on lance rituellement des feves. 



Cette coutume, ou Ton utilise normalement 
des feves de soja grillees, est destinee a 
chasser les demons de la maison. Elle est 
accompagnee des cris : « Dehors les demons, 
dedans la joie ! » Puis, chacun mange le 
meme nombre de feves que son age, pour 
se proteger de toute souffrance. Des 
rameaux sacres et des tetes de sardines 
etaient jadis places aux portes des maisons 
pour faire fuir les demons, mais cette pra- 
tique a presque completement disparu 
aujourd'hui, surtout dans les grandes villes. 

LA FETE DES FILLES 



Cette fete est aussi connue sous les noms 
de fete des Poup6es ou fete des Fleurs de 
pechers. A cette occasion - le 3 mars -, les 
families comprenant des fillettes cefebrent 
leur croissance reussie en exposant un 
ensemble elabore de poupees sur un autel 
a sept gradins tapisse de rouge. Les poupees 
retracent I'arrivee de I'aristocratie pendant 
I'ere Heian (794-1 185), avec le prince et la 
princesse sur le gradin le plus £leve, leurs 
sujets, ainsi que des accessoires d^coratifs 
sur les gradins inferieurs. De minuscules 
biscuits de riz et des petits gateaux en forme 
de diamant, de toutes les couleurs, sont la 
base de la decoration, lis s'accompagnent 
d'une tasse de sake blanc, aujourd'hui 
fabrique a partir de pulpe de sak6 et d'eau 
bouillante. Les families organisent habi- 
tuellement une fete chez eux ce jour-la. 
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ci-dessus : Cette gray ure, datant de 1912, 
evoque un moment tres prise des Japonais : 
I 'observation des cerisiers en fleur. 



LES JOURS D'EGtUINOXE 

Pendant sept jours entourant I'equinoxe de 
printemps (autour du 20 mars) et I'equi- 
noxe d'automne (autour du 20 septembre) 
se deroulent les fetes traditionnelles boud- 
dhistes, au cours desquelles les families 
se rendent au cimetiere pour apaiser les 
esprits de leurs ancetres. Le plat lie a 
I'evenement est le o'hagi, une boule de riz 
couverte de pate confectionnee avec des 
haricots azuki. Les azuki sont souvent utili- 
ses a I'occasion des fetes, probablement a 
cause de leur splendide couleur rouge. 
Cependant, personne ne connait vraiment 
I'origine du o'hagrei la raison pour laquelle 
on le consomme specialement ces jours-la. 

LES FLEURS ET LA FETE DES FLEURS 

L'amour des Japonais pour les fleurs est bien 
connu et ils sont nombreux a frequenter les 
jardins des que le printemps arrive. Debut 
avril, lorsque les cerisiers commencent a 
eclore, les cha?nes de television informent 
des previsions de floraison au meme titre 
qu'elles donnent les bulletins meteoro- 
logiques. Prenant les cerisiers en fleur 
comme pretexte, amis, families et collegues 
se reunissent pour faire la fete, jusque tard 
dans la nuit, sous leurs branches. II n'y 
a pas de speciality culinaire pour cette 



circonstance, mais beaucoup preparent 
des bentb (boites-repas a compartiments), 
qu'ils consomment avec du sake, de la 
biere ou du whisky. La fete des Fleurs se 
tient le 8 avril, le jour anniversaire de la 
naissance de Sakyamuni Bouddha, fonda- 
teur du bouddhisme. On verse du sake 
doux sur les statues de Bouddha et Ton en 
consomme pour feter I'evenement. 

LA FETE DES ENFANTS 

Appelee aussi fete des Gargons, elle a lieu 
le 5 mai et est I'equivalent de la fete des 
Filles qui se tient le 3 mars. Des decora- 
tions de papier ou des banderoles de tissu 

ci-dessous : Symboie de bravoure, 
la carpe est donnee en exemple aux 
jeunes gargons pour qu'ils deviennent 
aussi forts et courage ux qu'eiie. 



representant des carpes sont attachees a 
de grands mats dans les jardins ou sur les 
toits pour qu'elles flottent au gre du vent. 
L'image de ces carpes « animees » relevant 
le defi de remonter une impressionnante 
chute d'eau exprime les vceux que nourris- 
sent les families de voir leurs fils devenir 
aussi braves que ces carpes. Ce jour-la, on 
mange des kashiwa-mochi, gateaux de riz 
glutineux farcis de pate de haricots azuki et 
enveloppes dans des feuilles de chene. 

LES FETES D'ETE 

Au Japon, de nombreux evenements tra- 
ditionnels se deroulent pendant I'ete, a 
commencer par la fete de I'Etoile du tisse- 
rand le 7 juillet. Le Gion - la fete de Kyoto - 
est I'une des trois plus importantes festivites ; 
se tenant du 17 au 24 juillet, elle ouvre la 
voie a differents evenements shintoistes 
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dans tout le pays. Le sake - liquide sacre, 
dedie aux dieux et aux deesses - est tou- 
jours associe a ces fetes. 

En ete, les feux d'artifice sont tres appre- 
cies. Le plus celebre d'entre eux est donne 
sur la riviere Sumida a Tokyo, vers la fin du 
mois de juillet. Les fetes sur les bords des 
rivieres et sur les bateaux sont nombreuses 
a cette epoque de I'annee. 

Le o'bon est un rite bouddhiste destine 
a accueillir les esprits des ancetres dans 
leurs temples ; il se tient le 16 aout et para- 
lyse le pays pendant une semaine. Les 
Japonais qui travaillent loin de leur region 
natale voyagent pour se rendre dans les 
cimetieres familiaux. C'est le 16 aout aussi 
qu ! a lieu le Daimonji-yaki, la fete de Kyoto 
liee au rite du o'bon. II donne lieu a un 
spectaculaire feu figurant le caractere dai 
(« grand », « important »), allume sur une 
colline pres de Kyoto. De nombreuses fetes 
regionales, ou Ton danse en yukata (kimono 
d'ete), ont lieu a cette epoque et Ton y trouve 
des eta Is proposant des specialites locales. 

OBS ERVER LA PLEINE LUNE DE LA RECOLTE 

La nuit de la pleine lune, aux environs du 
17 septembre, un plateau de boulettes de 
pate r accompagnees d'un autre aliment 
caracteristique des recoltes d'automne, 
comme la pomme de terre, decore d'herbe 
de la pampa, est expose pres de la fenetre 
par laquelle la famille observe la lune. La 
pleine lune suivante est honoree de la meme 
fagon, mais cette fois avec des noisettes. 

LES FETES POUR ENFANT S 

Le 15 novembre, les Japonais fetent les 
enfants qui atteignent les ages de trois, 
cinq et sept ans. Les families au grand 
complet se rendent au temple. Des bon- 
bons roses et blancs - appeles chitose- 
ame-, qui symbolisent les vceux de sante 
et de longevite, leur sont distribues. A la 
maison, on sert habituellement le o'sekihan 
(du riz cuit avec des haricots azuki). 

LE SO LSTICE D' HIVER 

Le solstice d'hiver, normalement le 
23 decembre, donne lieu a I'ancienne cou- 
tume du bain chaud avec du jus de yuzu 
(agrume local). Cette tradition est censee 
aider le baigneur a rester en bonne sante 
pendant I'hiver glacial. Ce jour-la, la regie 
veut que Ton mange du potiron kabocha, 




cuit dans un leger gruau de riz. Des yuzu et 
du potiron kabocha sont aussi offerts aux 
dieux dans I'attente du printemps. 

LA VEILLE DU NOUVEL AN 



La veille du nouvel an, les gens mangent 
traditionnellement des soba (nouilles) en 
ecoutant les cent huit sonneries de cloches 
symbolisant Termination des cent huit 
peches, qui debutent a minuit dans tous 
les temples du pays. Cette journee, r6ser- 



ci-dessus : Des bateaux decores a la fete 
du San no a Tsushima, province d'Owari, 
xylographie d'Utagawa Hiroshige (1797-1858), 

v6e a la preparation du lendemain, est tres 
chargee. Ceci eta it particulierement vrai pour 
les marchands qui devaient terminer leurs 
comptes de I'annee. Rapides a preparer, 
les nouilles soba constituaient le plat ideal 
pour ce jour affaire^ elles sont devenues 
aujourd'hui une tradition nationale. 
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Chaque saison offre son lot de produits 
specifiques et d'especes de poissons 
provenant des mers environnantes. Le 
Japon s'etend sur seize degres de latitude, 
depuis le nord, longeant la Russie et la 
Coree, jusqu'a I'ocean Pacifique, a I'autre 
extremity, avec des productions locales 
tres diversifies d'une region a I'autre. 
Le pays est constitu6 de vastes chaines 
de montagne qui couvrent 70 a 80 % du 
territoire. La production agricole varie, en 
consequence, selon les saisons, les regions 
et I'altitude. 

L'affrontement entre courants chauds et 
froids rend les mers autour du Japon parti- 
culierement poissonneuses, parmi les plus 
riches du monde, avec une enorme diver- 
site de poissons et de coquillages. Le pays 
en consomme trois mille sortes par jour, 
sans compter les varietes locales. 

La cuisine japonaise est tres marquee 
par les saisons. II existe meme un terme 
pour designer les produits de saison : shun. 
Ce concept est tres present a I'esprit des 
Japonais qui, chaque fois qu'ils cuisinent 
ou prennent leurs repas, s'assurent que 
tout est bien shun. 



ci-dessous : Les mezashi (brochettes 
de sardines semi-sechees) constituent 
un en-cas quotidien tres apprecie dans 
tout le Japon. 
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ci-dessus : Produits frais et seches 
sur un marche a Tokyo. 

PRODUITS ET PLATS SAISONNIERS 

La richesse de la mer et la vari6te des pro- 
duits locaux ont, sans aucun doute, contri- 
bue au developpement d'une cuisine riche 
en specialites regionales. Les exemples sui- 
vants de poissons, de legumes et de plats 
de saison illustrent cette diversite. 

Printemps 

Les legumes tels les petits pois, les feves 
et les haricots mange-tout sont tendres et 
croquants au debut du printemps. Les 
pousses de bambou cuites avec du riz sont 
I'une des specialites de la saison. Avec les 
nouvelles pousses de gingembre, on fait 
des bStonnets vinaigr^s qui accompagnent 
le poisson grille et des tranches pour les 
sushis. C'est aussi le moment du ramas- 
sage des palourdes sur les plages et de la 
peche a la truite rnasu dans les rivieres. 
Les fraises sont 6galement savoureuses a 
cette epoque. 



Ete 



Au debut du mois de mai, le nouveau katsuo 
(bonite) arrive sur les marches. Le katsuo 
no tataki (sashimi de katsuo debite en fines 
lamelles avec des herbes et des epices) est 
un plat tres appreci£ a cette epoque de 
I'annee. D'autres poissons comme le aji 
(sorte de maquereau), le kajiki (espadon), 



le suzuki (bar) et le maguro (espece de 
thon avec de grands yeux) sont tous shun 
et particulierement prises sous forme de 
sashimi (poisson cru finement coupe). 

Les nouveaux eda-name (petits pois 
mange-tout) sont legerement bouillis, puis 
servis avec de la biere fraTche pendant les 
chaleurs estivales. Les ume (abricots verts) 
apparaissent au debut de juin, un mois 
traditionnel pour le tsukemono (conserves 
au vinaigre) dans le calendrier culinaire. 
Rakkyo (bulbe local), umeboshi (ume 
scenes et sales) et umeshu (liqueur 6' ume) 
sont pr6par6s pour I'annee ou, dans le 
cas du umeshu, afin d'etre consomme 
I'ete suivant. 

Automne 

Au Japon, I'automne ne se passe jamais 
sans avoir deguste du samma grille (genre 
d'orphie) ou au moins avoir senti son 
arome se d^gager de chez un voisin qui 
en prepare. Le saumon, le maquereau et 
la daurade sont aussi shun ; le saumon est 
sale, alors que les autres poissons sont 
degustes crus. 

Les aubergines sont tenement appr6- 
ciees par les Japonais qu'un proverbe 
affirme que les belles-meres les cachent a 
leurs brus! Le roi des champignons, le 
matsutake r domine la saison; il est cuit 
avec du riz ou seul a la vapeur. L'automne 
est aussi la saison des fruits : le kaki, en 
particular, arrive en abondance. 
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Hiver 



Le plus connu des poissons d'hiver est le 
fugu. II est si notoirement v6n6neux qu'il faut 
une licence speciale pour pouvoir le preparer. 
Fugu-shiri (ragout de fugu) et anko-nabe 
(ragout de lotte) sont des plats de saison. 

Le shungiku (sorte de chrysantheme), 
shun a cette epoque, est un bon accompa- 
gnement pour les ragouts. Les kakusai et 
daikon sont deux legumes tres repandus 
etc'esten hiver qu'ils sont les meilleurs; on 
en prepare alors des conserves au vinaigre 
pour les mois a venir. Les agrumes, tels le 
mikan et le yuzu, sont abondants ; le yuzu 
est meme utilise pour le bain (coupe en 
deux et ajoute a I'eau chaude - mais il en 
faut beaucoup). 

La pecheau wa ka sagi (eperlan japonais), 
sur les lacs couverts de glace, est le passe- 
temps hivernal favori des pecheurs a la ligne. 

PRODUITS ET PLATS REGIONAUX 

Depuis I'Tle d'Hokkaido a celle de Kyushu a 
I'extreme sud, il existe une grande variete 
de produits et de plats regionaux. Ou qu'il 
se rende, le Japonais amateur de bonne 
chere pose ineA/itablement ces deux ques- 
tions : « Quelle est la speciality locale? » et 

ci-dessous : Les Japonais consomment 
quotidiennement pres de trois mille varietes 
de poissons et de coqu ill ages differentes. 
Le ma re he aux poissons de Tokyo 
est I'un des plus im porta nts au monde. 



« Qu'est-ce qui est shun? » Les restaurants 
locaux sont les meilleurs endroits pour gou- 
ter la cuisine r^gionale, meme si celle-ci est 
bien representee a Tokyo et a Osaka. Les 
regions sont si d^sireuses d'assurer la pro- 
motion de leurs specialties qu'elles confec- 
tionnent, avec des produits locaux, des ver- 
sions de ben to (boltes-repas), vendus sur 
les quais des gares des grandes lignes ; on 
lesappelle ekiben (bento6e gare). Quelques- 
uns de ces plats sont decrits ci-dessous 
comme exemples de cuisine regionale. 

L'Tle d'Hokkaido 

Une grande partie des produits de la mer 
vient de cette Tie : crabes, huTtres, encor- 
nets, harengs, cabillaud et kombu (algues). 
L'Tle d'Hokkaido est aussi la seule region du 
Japon ou Ton eleve des moutons : le ghengis- 
khanabe (barbecue d'agneau) est typi- 
quement local. Les nouilles - miso-ramen 
(nouilles ramen dans une soupe au miso) 
en particulier - sont originaires de Sapporo, 
la capitale de I'Tle. A la gare d'Oshamanbe, 
I' ekiben comprend du kani-meshi (riz au 
crabe); a Asahikawa, e'est du ezo-wappa 
(assortment de specialites d'Hokkaido 
avec du riz) ; et a Mori, le ika-meshi (riz au 
calamar) est le plat le plus courant. 

Le nord de Tile d'Honshu 

Au nord-ouest de la ville d'Akita, a Toyama, 
en passant par Niigata, se trouve la pr£- 
cieuse « ceinture de riz», qui produit les 





ci-dessus : Eta I de fruits a Tokyo. 

meilleurs sakes. La production regionale 
comprend aussi diverses varietes de sansai 
(legume de montagne) et le champignon 
maitake. Le shottsuru, specralite hivernale 
d'Akita, est un ragout de hata hata, un pois- 
so.n local, alors que le wanko-soba (nouilles 
de sarrasin servies en nids) est la speciality 
de Morioka. A Sendai, on trouve des plats 
typiques a base de poisson tel le sasa 
kamaboko (pain de poisson broye, enve- 
loppe dans des feuilles de bambou). Non 
loin de la, Mito est connue pour sa produc- 
tion de natto (feves de soja fermentees). 

On trouve dans les gares des ekiben 
regionaux. A Akita, du maitake-wappa (cham- 
pignon maitake avec du riz komachi); a 
Morioka, du sansai-kurimeshi (legumes de 
montagne, noix et riz) ; a Niigata, du gyu- 
meshi (riz au bceuf) ; et a Sendai du sake 
harako-meshi (caviar de saumon et riz). 

To kyo et la region centrale 



La capitale du Japon et sa region, le Kanto, 
n'ont presque plus de production agricole, 
mais constituent un centre gastronomique 
pour les cuisines regionales. C'est la que se 
trouvent les meilleurs restaurants et pas 
seulement ceux de cuisine japonaise. Le 
style culinaire de Tokyo utilise plus les 
condiments et les shoyu que celui d'Osaka. 
Le nigiri-zushi (doigt de riz avec une fine 
lamelle de poisson) est une specialite locale. 
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Le Shinshu, la region centrale monta- 
gneuse, est connu pour ses soba (nouilles), 
son wasabi (sorte de radis), ses raisins et 
ses vins, aussi bien que pour ses anguilles 
du lac Suwa. 

Le Shizuoka, la region cotiere qui fait 
face a I'ocean Pacifique, produit du the 
et des satsuma (mandarines). A Yokokawa, 
le kama-meshi (sept ingredients locaux 
sur un lit de riz au the) est le plus connu 
des ekiben-, c'est lui en effet qui est a I'ori- 
gine du phenomene, il y a une cinquan- 
taine d'annees. 

Le Kansai et I'Ouest 



ci-dessus : Les champignons abondent au 
Japon et constituent une part essentieile 
de ('alimentation quotidienne. 

legumes cuits dans une sauce de soja 
douce), des shabu shabu et des steaks. 

Dans les gares du Kansai, on peut se 
procurer un sukiyaki ekiben qui com pre nd 
un dispositif pour rechauffer automatique- 
ment le plat de bceuf de Kobe qu'il contient. 

A Nagoya, la troisieme ville du Japon 
derriere Tokyo et Osaka, on fabrique du 



hatcho-miso {miso noir) et des kishimen 
(nouilles en ruban). 

La peninsule de Kii, au sud d'Osaka, 
produit du the et des mikan ou satsuma 
(mandarines). II y a, dans cette region, de 
bons endroits ou I'on peut deguster des 
somen (nouilles tres fines). Dans les gares, 
les deux ekiben les plus anciens et les plus 
apprecies proviennent de Toyama - masu- 
zushi (sushi a la truite) - et de Shingu - 
mehari-zushi (sushi enveloppe de feuilles 
de moutarde au vinaigre). 

Les Ties de Shikoku et de Kyushu 



Le poisson et les coquillages sont abon- 
dants toute I'annee dans ces deux Ties 
meridionales. Le tosa-no tataki, un sashimi 
de katsuo (bonite) legerement saisi, est la 
grande sp^cialite" de Shikoku. Difterents 
types d'agrumes sont produits sur ces Ties. 
Par ailleurs, Kyushu est le producteur de 
shiitake (champignons) le plus important 
du Japon. Dans les gares, on trouve les 
meilleurs ekiben locaux : le kashiwa-meshi 
(riz au poulet) a la gare d'Hakata ; le ko-dai 
(sushi de petite daurade) a Tokushima; 
I'anago-neshi ir\z au congre) a Takamatsu; 
et le tonkotsu bento (pore noir mijote avec 
du riz) a Nishi Kagoshima. 

ci-dessous : Scene de marche typique, 
rue Ameyokocho, dans ie qua r tier 
d'Ueno, a Tokyo. 



Le Kansai, qui comprend Osaka et Kyoto, 
est une region importante en matiere 
culinaire. La vieille capitale Kyoto est le 
berceau de la cuisine japonaise et Osaka 
est devenue aujourd'hui le cceur de la 
gastronomie. 

Les nouilles udon sont la speciality locale 
et le udon-suki (shabu shabu, e'est-a-dire 
ragout de bceuf et de legumes, avec des 
udon) un plat repute. A Kyoto, on trouve de 
nombreux ryotei (auberges a I'ancienne), 
situes le plus souvent dans des endroits 
paisibles et retires. Le yuba (peau de lait de 
soja sechee) y est toujours prepare a la 
main. Le Kansai produit egalement le 
meilleur wa-gyu (bceuf mass6 a la biere), 
connu aussi sous les noms de bceuf de 
Kobe ou de Matsuzaka. On peut y deguster 
d'autres plats comme le sukiyaki (bceuf et 
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CUISINER ET MANGER 



La philosophie de la cuisine japonaise 
consiste a servir des aliments ayant 
conserve" au maximum leur saveur natu- 
relle. C'est pourquoi il est si important de 
choisir les produits a leur meilleure periode, 
frais et de saison. S'iIs doivent etre cuits, ce 
sera pendant le minimum de temps. Les 
cuismiers japonais pensent, en effet, que 
les legumes sont meilleurs crus ou tres peu 
cuits, pour conserver tout leur croquant. 
Par ailleurs, ils les salent legerement pour 
les faire degorger. 

METHODES DE PREPARATION 

ETDE CUISSON 

La preparation est I'aspect le plus impor- 
tant de la cuisine japonaise. Les Japonais 
se servant de hashi (baguettes) comme 
tout couvert, les aliments doivent etre cou- 
pes en morceaux de la taille d'une bou- 
chee. Les legumes, de differentes formes 
et consistances, sont a peine cuits pour 
leur donner une douceur croquante qui les 
rendra attrayants et appetissants. Le pois- 
son frais est presque toujours debite en 
filets et deguste cru en sashimi. La viande 
est aussi, la plupart du temps, coupee en 
fines lamelles, ou encore hachee. 

ci-dessous : Le quartier de Ginza 
- la par tie la plus moderne et la plus 
commergante de Tokyo - off re un 
tres large choix de restaurants. 




La cuisson des aliments se fait a I'eau, a 
la vapeur, au gril ou en friture. Rotir n'est 
pas un mode de cuisson employe dans la 
tradition japonaise. 

De nombreux legumes et poissons doi- 
vent etre grilles directement sur la fonte 
mais, de nos jours, on lui pr^fere la cuisson 
a la poele qui fait moins de fumee. La cui- 
sine japonaise utilise aussi les marinades et 
les saumures. 




ci-dessus : Devanture d'un restaurant 
de fondue, situe non loin du stade 
de sumo, a Tokyo. 

LES REPAS TYPES 



Le petit dejeuner traditionnel japonais est 
un repas substantiel. II comprend un bol 
de riz chaud fraTchement cuit, de la soupe 
au miso, une omelette epaisse en rouleau 
et des petits poissons grilles. Toutefois, 
aujourd'hui, les gens actifs, en particulier 
les jeunes, pr^ferent les petits dejeuners 
a I'occidentale avec des aliments tout prets 
comme le pain, le jambon, le fromage, la 
salade et des fruits, accompagn^s de the 
ou de cafe. 

Pour le dejeuner, les nouilles - soba 
(au sarrasin), udon (a la farine de bl6) et 
ramen (aux ceufs) - sont tres prisees, que 
ce soit a la maison ou au restaurant. En 
plat unique, on mangera un bol de riz avec 
des cotes de pore, un curry ou un bento 
(boite-repas). On dit que la moitie de la 
population du Japon mange a I'exterieur 
une fois par jour. Le dejeuner est le repas 
que les Japonais prennent au restaurant au 
detriment du bento, qui est plutot reserve 
maintenant aux enfants allant a I'ecole. 

Le diner a la maison est un moment de 
detente : chaque membre de la famille a 
un bol de riz et de la soupe au miso, avec 
generalement un plat principal de poisson 
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ou de viande. Deux ou trois autres plats, ou 
chacun peut se servir des legumes blan- 
chis, des poissons marines et des pickles, 
sont places au centre de la table. Des 
fruits et du the vert sont toujours servis en 
fin de repas. 

MENUS DE RECEPTION 



Un banquet officiel japonais commence 
avec des hors-d'ceuvre, une soupe claire 
et des sashimis (fines tranches de poisson 
cru), suivis d'un plat grille, un plat cuit 
a la vapeur, un plat mijote et, enfin, un 
plat frit, accompagn^s de salade. Le repas 
se termine par du riz et une soupe au 
miso avec des pates et des pickles. Tous 
les plats sont servis individuellement sur 
un plateau. 

II n'y a pas un grand choix de desserts 
dans la cuisine japonaise, probablement 
parce que le sucre est deja largement 

a gauche : Pour le diner, la famine 

se rassemble souvent autour du kotashu 

(table chauffante). 

ci-dessous : Repas dans un ryotei 
(auberge a I'ancienne), Chaque plat est 
servi sur un plateau individuel a pleds. 



L'etiquette 

C'est une coutume japonaise 

de tenir sa tasse ou son verre 

lorsqu'on vous sert a boire. La 

meme paire de hash's (baguettes) 

sert a tout le repas. Quand on 

ne s'en sert pas, les baguettes 

reposent sur un porie-hashi, pres 

de vous, paralleles au bord de 

la table. Ne les planter jamais 

a la verticale dans le riz car les 

Japonais sont tres superstitieux ; 

cela leur rappelle les batons 

d'encens plantes dans les 

cendres d'un defunt. Ne vous 

passez jamais de nourriture 

d'une paire de hashi a une 

autre; c'est de cette fagon, 

qu'aux funerailles, les proches 

du defunt prennent les 
ossements dans les cendres et 
se les pr£sentent mutuellement. 
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employe en cuisine. Par ailleurs, la grande 
quantite de plats pr^sentes au cours du 
repas laisse peu de place aux sucreries. 
Les wagashi (gateaux de riz), qui sont 
degustes a I'heure du th6 avec du th6 
vert, sont trop sucres et trop lourds pour 
£tre servis en fin de repas. Celui-ci se 
termine en general par des fruits frais 
accompagnes de th6. Du sake chaud est 
servi pendant tout le repas jusqu'a ce que 
le riz arrive. 

A la maison, un diner traditionnel plus 
simple comprendra des bols individuels de 
soupe et de riz avec trots plats principaux, 
chacun cuit d'une fagon differente : par 
exemple, des sashimis, un plat mijote et 
un plat grille. Tous sont places au centre 
de la table, la famille se servant sur des 
assiettes individuelles. 

Pour un diner entre amis, le menu habi- 
tuel est constitu6 d'un plateau de hors- 
d'ceuvre qui accompagne les boissons 
(quand un toast doit etre porte), suivi d'une 
entree, puis du plat principal et, enfin, des 
bols de riz et de soupe avec des pickles. Le 
sake et le vin ne sont plus servis des que le 
riz est sur la table. Des fruits et du th6 vert 
terminent le repas. 

LES BOISSONS 

En Occident, les amateurs de gastronomie 
japonaise sont a la recherche des vins 
qui I'accompagneraient le mieux; certains 
experts disent que le champagne est le 
plus approprie. En re-alite% rien n'egale la 
saveur delicate et moelleuse du sake, qui 
n'altere pas la nature subtile de la cuisine 
japonaise. De plus, alors que le vin peut 
avoir ete congu pour accompagner les 
plats, il en est a I'inverse pour le sak£. II 
n'est pas exagere de dire que la cuisine 
japonaise s'est developp^e avec ce breu- 
vage sacre, et meme peut-etre pour lui 
donner tout son caractere. 

Les Japonais consomment plus de 
biere que de toute autre boisson et debu- 
tent souvent un repas avec un verre de 
biere glacee. Celui-ci est habituellement 
suivi de sake-, que Ton boit frais en et6 ou 
chaud en hiver. Le shoshu - boisson 6ga- 
lement a base de riz, qui peut remplacer 
le sak6 - est tres alcoolise. On le boit habi- 
tuellement dilu£ dans de I'eau chaude 
additionn^e 6'umeboshi (abricots verts 
seche-s et sales). 




IDEES DE MENUS 



Voici quelques exemples de menus tradi- 
tionnels de saison. 



Print emps 



Oshi-zushi, sushi press6 de saumon fum6 
Wakatake-ni, jeunes pousses de bambou 

blanchies dans un bouillon de poisson 

(dashi) 
Bceuf teriyaki (sauce a base de soja) avec 

des brocolis 
Iridori, legumes blanchis avec du poulet 
Riz cuit avec des petits pois et de la soupe 

au miso, accompagne de palourdes et 

de ciboules (oignons de printemps) 
Fruits assortis et the vert 



Ete 



Eda-name, petits pois mange-tout au sel 
Katsuo no tataki, fines tranches de bonite 

saisies avec des herbes et des e-pices 
Poulet yuan avec des haricots verts 
Riz bou ill i avec de la sauce et soupe au 

miso avec du wakame (algue) et du tofu 
Salade de fruits avec des des de kanten 

(agar-agar) et du mugicha (infusion d'orge 

grillee) glac6 

Automne 

Yakitori (poulet grille) 

Aubergines grillees avec de la tempura 

au miso 
Riz bouilli et soupe claire avec des 

matsutake (champignons) et des somen 

(nouilles tres fines) 
Kakis et the vert 

a droite : Yakitori (pouiet grille). 



a gauche : Saba-zushi (sushis presses 
de maquereau). 

Hiver 



Shungiku goma-a6, feuilles de chrysan- 

th^mes comestibles avec un assaisonne- 

ment au sesame 
Saba no tatsuta-age, filets de maquereau 

marines frits 
Sukiyaki, tres fines tranches de bceuf avec 

legumes assortis 
Riz bouilli 
Yokan, gateau a la pate ti'azuki (haricots 

doux) et the- vert 

REPAS DE SUSHIS 



Voici deux repas de sushis, faciles et amu- 
sants a preparer et a deguster a la maison. 



Repas de sushis n° 1 

Yakitori (poulet grille-) 



Salade assaisonnee a la japonaise 
Assortiment de sushis - saba-zushi (sushis 
presses de maquereau) et nori-maki 
(sushis a la feuille d'algue nori) 
Fruits et the vert 

Repas de s ushis n° 2 

Tsukune, brochettes constitutes de bou- 

lettes de poulet hach6 
Kabocha, courge cambodgienne a la vapeur 
Temaki-zushi, sushis roule^s a la main 
Assortiment de pickles 
Fruits et th6 vert 




EQUIPEMENT ET USTENSILES 



La phase la plus importante de la cuisine 
japonaise reside dans la preparation, et 
plus particulierement dans la decoupe. 
C'est pourquoi les cuisines japonaises sont 
equipees d'une batterie d'ustensiles soi- 
gneusement choisis pour pouvoir preparer 
les ingredients de fagon efficace aussi bien 
qu'esthetique. Pour conserver la douceur 
du contact et absorber I'humidite exc^den- 
taire, les materiaux naturels tels que le bois, 
le bambou, la faience et le gres sont prefe- 
res au plastique ou a I'acier inoxydable. 

Si votre cuisine est equipee comme il 
convient, avec la batterie de base habi- 
tuelle, dont un assortment de couteaux 
bien aiguises et une planche a decouper, 
vous pouvez vous lancer dans la cuisine 
japonaise sans rien y ajouter. Cependant, 
quelques ustensiles traditionnels, telle une 
rape, seront tres utiles. La plupart des 
instruments decrits dans cet ouvrage sont 
disponibles dans les coutellenes ou dans 
les boutiques specialisees en produits 
japonais. 

LES COUTEAUX 



Pour les Japonais, les couteaux sont le 
cceur et I'ame du cuisinier. Les chefs pro- 
fessionals ont les leurs qu'ils emportent 
avec eux lorsqu'ils changent d'etablisse- 
ment. On peut utiliser jusqu'a vingt types 
de couteaux differents dans une cuisine 
professionnelle japonaise. Ceux que Ton 



trouve par ailleurs chez les particuliers ne 
sont pas tres differents de ceux que Ton 
utilise en Occident, a I'exception du cou- 
teau a sashimi, dont la lame tres coupante 
mesure 30 cm de long et 2,5 cm de large. 

La plupart des couteaux japonais ne 
possedent qu'un seul cote de lame aiguise; 
ils sont done, en general, plus minces que 
leurs equivalents occidentaux, ce qui les 
rend plus efficaces aux decoupes deli- 
cates. Les lames de quality superieure 
fabriquees au Japon sont faites, comme les 
ep£es, d'une seule piece d'acier au car- 
bone et portent le nom de leur fabricant 
grave sur I'une des faces. 

Les lames de couteaux de moindre qua- 
lite sont composees de deux pieces : seule 
la partie basse de la lame est en acier 
au carbone, le reste 6tant en acier doux. 
Ces couteaux demandent un soin constant 
car I'acier est un mateViau qui rouille faci- 
lement. Dans les cuisines familiales, on 
trouve egalement souvent des couteaux en 
acier inoxydable. 

Le jeu de couteaux de base comprend 
un couperet pour decouper le poisson, la 
viande et les volailles, un couteau a Sashi- 
mis pour les d£biter en tranches fines, un 
petit couteau pour eplucher les legumes 
et une lame fine pour les emincer. Avant 
d'acheter un couteau, v^rifiez bien que la 
lame porte une marque de fabricant : c'est 
un signe de quality. 



Les types de decoupe 

Les aliments doivent etre coupes 

de fagon a pouvoir etre saisis avec 

les hashi (baguettes). II existe de 

nombreuses formes de decoupe, aux 

noms differents. En voici quelques 

exemples : sengiri (en lanieres), 
wagin (en rondelles), arare (en des), 
hangetsu (en demi-lunes), tanzaku 
(en baguettes), sainome (en d6s), 
sasagaki (en copeaux) et hanagiri 
(en forme de fleurs). La decoupe 
hyoshigi (en forme de lattes), qui 




donne des morceaux rectangulaires 

et epais, s'emploie surtout pour 

les legumes tres compacts. 



ci-dessous : De bas en haul, couteau 

a legumes, couteau 3 sash i mis, couperet 

et couteau a tout faire. Les lames 

de ces quatre couteaux sont 

faites d'une seule piece 

d'acier au carbone et 

portent le nom de leur 

fabricant grave. 
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Couper les legumes a la main 

Entrainez-vous a la decoupe 

decorative avec des produits peu ] 

couteux - des carottes, par exemple - 

avec lesquels vous pourrez 

recommencer aisement si besoin. 





Debitez en rondelles une carotte a 

I'aide d'un couteau tres bien aiguise, 

puis coupez chaque rondelle en 

formes simples comme des fleurs. 




LA PIERRE A AIGUISER 



Garder ses couteaux bien aiguises est 
primordial, et les chefs japonais prennent 
autant de soin a choisir leurs pierres a 
aiguiser que leurs couteaux. C'est la pierre 
naturelle qui a la preference. Les profes- 
sionnels aiguisent leurs couteaux en utili- 
sant trois pierres de grains differents : gros, 
moyen et fin. Attention, si vous n'aiguisez 
pas vos couteaux convenablement, vous 
pouvez facilement les ab!mer ; c'est pour- 
quoi, au Japon, beaucoup de gens font 
appel a des remouleurs. 

LA PLANCHE A DECOUPER 



Si vous reussissez a bien decouper les dif- 
ferents ingredients, vous etes assure de 
devenir un « chef » en cuisine japonaise et 
la planche devient votre « scene » . Le mot 
japonais pour «chef » est itmae, qui signi- 
fie litteralement «devant la planche », car 
aucun plat n'est prepare sans elle au Japon. 
Pour des raisons d'hygiene, le plastique est 
plus repandu chez les particuliers, alors que 
les professionnels preferent encore le bois, 
plus doux pour les couteaux et les aliments. 
Les planches doivent etre soigneusement 
lavees apres chaque usage. Des aliments 



differents, tels que le poisson cru et la 
viande, ne doivent jamais y etre places en 
meme temps. 

LES EMPORTE-PI&CES 



Dans les restaurants japonais, les Occi- 
dentaux sont souvent surpris par la delica- 
tesse des formes qu'ont les legumes les 
plus ordinaires, transformers en fleurs deli- 
cates, en feuilles dentelees ou en oiseaux. 
Les formes simples sont facilement obtenues 
a I'aide d'emporte-pieces, mais de nom- 
breux chefs japonais preferent la decoupe 
a la main, celle-ci constituant une partie 
importante de leur formation. Les legumes 
longs et durs comme la carotte et le daikon 
(gros radis blanc) sont d'abord coupes en 
morceaux, puis en rondelles. Realiser une 
decoupe a la main artistique necessite de 
I'experience; les emporte-pieces sont une 
facon plus simple et plus rapide d'ajouter 
cette touche d'originalite a vos plats. 

ci-dessous : Pour des raisons d'hygiene, 

les planches a decouper en bois sont 

de plus en plus delaissees au profit 

de modeles en plastique. 



ci-dessus : Faciies et rapides a utiliser, 
les emporte-pieces existent 
en diffe rentes tallies. 
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LA RAPE 



Si vous ne deviez acheter qu'un seul usten- 
sile japonais, ce serait certainement le oro- 
shi-gane ou daikon-oroshi (rape a daikon a 
fines dents). II en existe plusieurs modeles 
en matieres variees, tels I'aluminium et la 
porcelaine, mats tous sont des objets plats 
munis de pointes. 

Le plus pratique et le moins cher est en 
aluminium et a une base incurvee au pied 
de chaque pointe pour recueillir le jus qui 
sort au grattage. On emploie aussi bien la 
pulpe que le jus des legumes rapes, tels 
le daikon (gros radis blanc) ou la racine 
fraiche de gingembre - pour cette derniere, 
la rape en aluminium est plus efficace. 




LE « RABOT » A 
KATSUO-BUSHI 



ci-dessus : Rapes 

en porcelaine et en aluminium. 

Beaucoup de rapes disposent d'une 
partie ou les pointes sont plus fines, per- 
mettant de raper des ingredients comme 
Tail et le wasabi frais (racine ressemblant 
au raifort). II existe meme une rape en 
peau de requin, concue sp6cia- 
lement pour le wasabi, ma is 
elle n'est destinee qu'a la 
cuisine professionnelle. 



Le katsuo-bushi (la bonite 
sechee), est Tun des ingre- 
dients les plus courants de 
la cuisine japonaise. Ses 
copeaux sont le principal ele- 
ment pour preparer le bouillon 
dashi. Le bruit produit par les 
femmes debitant des copeaux de 
katsuo-bushi accue\\\a\t traditionnel- 
lement, le matin, les families japonaises. 
Aujourd'hui, des copeaux sous cellophane 
sont couramment utilises. Cependant, les 
personnes 3gees preferent les copeaux frai- 
chement coupes qu'ils trouvent bien plus 
savoureux, que ce soit pour confectionner 
le dashi ou decorer un plat de legumes. 

ci-dessous : Ce type de fouet sert 
a battre le the lors de la preparation 
du chanoyu (ceremonie du the). 





ci-dessus : Rabot et bloc de 
katsuo-bushi (bloc de bonite sechee) 



Cet ustensile ressemble veritable- 
ment a un rabot : i! presente la forme d'une 
boite comprenant, sur le dessus, une par- 
tie plate ou sont situees les lames et un 
tiroir pour recueillir les copeaux. 

LE FOUET EN BAMBOU 

Lors de la preparation pour la 

ceremonie du the\ le matcha 

(the" en poudre d'un vert lumi- 

neux) est battu avec ce genre 

d'ustensile au lieu d'etre infuse 

dans une theiere. 

Le the" est prepare devant les 

invites selon un ceremonial tradi- 

tionnel. Les extr^mites du fouet sont 

tout d'abord trempees dans I'eau 

bouillante pour ne pas §tre tachees 

par le the. Un peu d'eau est ajoute 

a une faible quantite de th6 dans un 

bol, puis le liquide est vigoureuse- 

ment fouette jusqu'a ce qu'il ecume. 

II est ensuite servi rapidement dans 

des bols car il ne doit pas attendre. 

Degustez des wagashi (gateaux de riz) 

avant de le boire. 
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a droite : Les brochettes 
en metal ou en bambou 
existent en diver ses 
longueurs. 




LES MORTIERS ET PILONS 



Les suribachi et surikogi (mortiers et pi Ions) 
broient plus finement que leurs homologues 
occidentaux. Le suribachi, qui a la forme 
d'un grand bol, est fait en terre cuite avec 
des aretes tres aigues sur sa surface inte- 
rieure pour que des aliments aussi varies 
que le sesame, la viande emincee ou les 
crevettes soient transformes en pate. Un 
mixer est surement plus pratique pour les 
grosses pieces, mais pour des ingredients 
aussi fins que le sesame, les suribachi et 
surikogi restent ce qu'il y a de mieux. 



a gauche : Hashi 

(baguettes) de cuisine. 

La pa ire de droite presente 

des rainures pour manipuler 

plus facilement des ingredients 

glissants comme les nouilles. 



les jours, mais le gril du four occidental fait 
aussi I'affaire. 
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LES HASHI DE CUISINE 



Une fois leur maniement parfaitement 
maitrise, les hashi (baguettes) deviennent 
des instruments indispensables en cuisine 
et a table. Pour battre les ceufs comme 
pour retourner des petits morceaux de 
viande ou de poisson, une paire de hashi 
se revele tres vite plus pratique 
qu'une fourchette. II existe 
des baguettes de cuisine de 
differentes longueurs, de 
25 cm a plusde 35 cm; 



elles sont en general attachees par un lien 
pour empecher qu'elles ne se depareillent. 
Les plus longues sont utilisees pour la fri- 
ture, evitant ainsi au cuisinier d'exposer ses 
mains aux eclaboussures d'huile bouil- 
lante. Les hashi sont aussi tres elegantes a 
table. II en existe de nombreux modeles, 
adaptes a chaque circonstance. 

LE GRIL METALLIQUE 



La cuisine japonaise s'est developp^e 
en utilisant le bois et le charbon de bois 
comme combustibles. Ainsi, griller au- 
dessus d'un feu - bois, charbon de bois et 
maintenant souvent gaz - est la methode 
de cuisson la plus courante. Le gril circu- 
late simple, appele yakiami, est place sur 
le feu, avec du poisson, de la viande, des 
legumes et meme du tofu. C'est un usten- 
sile indispensable pour la cuisine de tqus 




a droite : 

Suribachi (mortier 
en terre cuite) et 
surikogi (pilon en bois). 



LES BROCHETTES 



En bois ou en metal, les brochettes 
permettent de griller les aliments plus faci- 
lement et les empechent de se briser lors- 
qu'on les retourne. On les utilise aussi pour 
tester la cuisson. Elles existent en diffe- 
rentes tallies ; les plus grandes en metal 
peuvent etre employees, par exemple, pour 
embrocher un poisson entier de fagon a lui 
donner un aspect vivant apres cuisson. 

Lorsque les aliments sont servis en bro- 
chette, comme le yakitori (poulet grille) ou 
le dengaku (tofu grille), on utilise plutot du 
bambou parce qu'il presente un bel aspect 
naturel et qu'il est plus facile a tenir que le 
metal. Pour les aliments moelleux comme 
le tofu, les brochettes courtes et plates en 
bambou sont preferables, car elles evitent 
tout glissement pendant la cuisson. 



Brochettes en bambou 




Pour les empecher de bruler, 

faites-les tremper pendant 

30 minutes avant de les utiliser. 
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LE CUIT-VAPEUR 



Les Japonais utilisent le cuit-vapeur aussi 

souvent que les Occidentaux emploient 

le four. Cet ustensile permet une cuisson 

douce des produits frais, sans alterer 

leurs valeurs nutritionnelles et sans 

endommager leurs formes. C'est 

pour cette raison que le cuit-vapeur 

est id6al et constitue I'un des 

accessoires de base de la cuisine 

japonaise. 




LA PASSOIRE 



La passoire japonaise r ou zaru, en bambou 
ou en acier inoxydable, est aussi un usten- 
sile qui fait petit a petit son chemin dans 
les cuisines occidentales. Tres efficace, 
elle peut servir a passer du riz 
ou des nouilles tres fines. 
Les zaru presentent de 
nombreuses formes et 
tallies, convenant a 
leurs differents usages. 
Les modeles plats, par 
exemple, sont utilises 
pour 6goutter et laisser 
refroidir des aliments, en 
particulier les legumes, apres 
cuisson. II va sans dire que les 
zaru doivent etre soigneusement 
laves apres usage et parfaitement 
seches avant d'etre ranges. 

a droite : Les zaru (passoires) en bambou 
peuvent etre utilises pour egoutter 
de nombreux aliments de petite taille 
tels que les nouilles ou les legumes, 
ma is les grands modeles ne sont 
pas adaptes au riz car les grains ont 
tendance a se coincer dans les fentes. 



ci-dessus : Les 
cuit-vapeur japonais 
sont generalement pourvus 
d'une base percee amovible. 





Le cuit-vapeur 
traditionnel japo- 
nais n J est pas tres 
different de ceux 
que Ton trouve habi- 
tuellement en Occident, 
mais il est fourni avec une 
base percee que Ton pose sur une 
poele. Choisissez de preference le modele 
le plus grand. Bien que le four a micro- 
ondes se soit largement repandu 
depuis quelques annees et qu'il 
se revele extremement pra- 
tique pour r^chauffer, en 
particulier, les restes de riz, 
le cuit-vapeur regne tou- 
jours en maitre sur la cui- 
sine japonaise. Si vous ne 
possedez pas de cuit-vapeur, 
vous pouvez en improviser un 
avec un wok et un tripled. 
Placez ce dernier dans le wok, 

t 4 

mettez un tiers d'eau et portez a 
ebullition; placez les aliments 
dans un bol resistant 
a la chaleur et dis- 
posez-le sur le 
trepied ; couvrez 
d'un grand cou- 
vercle hemisphe- 
rique et cuisez a point. 
Le couscoussier est aussi 
un excellent cuit-vapeur. 
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LE TAMIS 



Appele uragoshi, il est compose d'un cadre 
circulaire en bois de 20 cm de diametre et 
de 7,5 cm de haut avec, au fond, un fin 
trei Ills de crin de cheval, d'acier inoxydable 
ou de nylon. II est utilise pour tamiser la 
farine et filtrer des aliments humides. On le 
place a I'envers au-dessus d'une assiette 
en pressant la noumture a travers le treillis 
avec une spatule en bois. Le crin de cheval 
pouvant se fendre quand il est trop sec, 
il est conseille de le faire tremper avant 
utilisation, sauf si vous I'employez pour 
tamiser. Apres usage, lavez-le soigneu- 
sement, en enlevant les petits mor- 
ceaux retenus dans le treillis, 
separez celui-ci du cadre et 
rangez-les separement. 



a gauche : 

Yukihira (casserole 

traditionnelle) avec son 

couvercle en bois de diametre 

legerement inferieur pour 

cuire les aliments del /cats 

comme le tofu sans les ecraser. 



ci-dessous : L'uragoshi (tamis 

en bois) est garni d'un fin 

treillis de pot I de cheval, 

d'acier inoxydable ou de nylon, 

qui permet de tamiser la farine 

et de filtrer les aliments humides. 



Les treillis en acier ou en nylon doivent etre 
soigneusement seches. 

LES CASSEROLES 

La casserole traditionnelle, ou yukihira, est 
faite en cuivre ou en aluminium et possede 
une surface finement dentelee pour repar- 
tir la chaleur et eviter une cuisson trop 
brutale. Pour que les aliments delicats 
ne soient pas brises, on utilise un couvercle 
en bois d'un diametre legerement inferieur 
a celui de la casserole, qui repose sur les 
ingredients en cours de cuisson. La pres- 
sion delicate de ce couvercle, ainsi place 
directement sur les aliments, les maintient 
sans les ecraser. 





LA POELE A OMELETTE 



ci-dessus : Poele rectangulaire a bord 
droit pour faire des omelettes roulees. 



La poele a omelette, appelee tamago-yaki- 
nabe, est reservee a la cuisson des 
tamagoyaki (omelettes en rou- 
leau). II en existe de differentes 
tallies et formes (rectangu- 
laires ou carrees) et de marques 
variees. Cependant, la meilleure 
est en cuivre, etame a I'interieur. 
Bien que tres pratique, cette poele a 
bord droit peut etre remplacee par une 
poele ordinaire. Decoupez alors le bord des 
ceufs cuits pour donner a I'omelette une 
forme rectangulaire que vous roulerez. 
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CUISINER LE RIZ 



Le riz est I'aliment de base dans toute 
I'Asie, qui represente plus de la moitie 
de la population mondiale. Au Japon, les 
premieres traces de sa culture remontent 
au n e siecle avant Jesus-Christ. Cette 
cereale etant veritablement au cceur de 
toute la cuisine japonaise, il ne faut pas 
s'etonner de trouver un certain nombre 
d'ustensiles specialement congus pour la 
preparer et la cuisiner. 

LE CUISEUR ELECTRIQUE A RIZ 



Traditionnellement r le riz est cuit sur un feu 
de bois dans un o'kama, marmite en fonte 
a base ronde, une jupe en forme de tutu 
I'entourant pour concentrer la chaleur sur 
la base. Une fois cuit, il est transfere dans 
un o'hitsu, recipient profond en bois muni 
d'un couvercle, dans lequel il est presente 
a table. Aujourd'hui, on utilise plutot le 
cuiseur electrique qui permet de maintenir 
le riz a temperature toute la journee. Cepen- 
dant, certains Japonais preferent encore le 
riz cuit sur le feu ; c'est pourquoi les fabri- 
cants s'efforcent de recreer le gout du riz 
cuit au feu de bois. 





ci-dessus : Sac 
a sushis en bois 








a gauche : Shamoji 

(spatules) en bois 

brut ou laque. 



LE PLAT A RIZ 



Jadis, toutes les families japonaises 
possedaient un o'hitsu, dans lequel les 
restes de riz etaient conserves - le bois ne 
garde pas tres bien la chaleur, mais il evite 
le dessechement - mais, depuis I'arrivee 
du cuiseur electrique qui maintient le riz au 
chaud, ce recipient en bois est devenu un 
element de decoration dans les cuisines et 
les salfes a manger. 

LA SPATULE 

La spatule en bois - h6ra ou shamoji -, 
universellement presente dans toutes les 
maisons, est le symbole meme de la mena- 
gere japonaise. Elle est, parexemple, bran- 
die lors des manifestations pour protester 
contre I'augmentation des prix de I'alimen- 
tation. II en existe de nombreux modeles, 
depuis celles en bois brut jusqu'aux sha- 
moji laques. La spatule est surtout utilisee 
pour aerer le riz, mais aussi pour presser 
les aliments a travers le tamis. 



a gauche : Cuiseur electrique a riz. 



Ci 
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a gauche : Makisu (tapis 
a sushis) en tiges 
de bambou plates 
ou rondes. 




LE BAC A SUSHIS 

Le handai ou hangiri (bac a sushis) 

est employe pour preparer le melange de 

riz et de vinaigre (su-meshi) destine a 

la confection des sushis. Ce bac est 

presque toujours fabrique avec 

du bois de cypres japonais, 

qui a la porosite souhaitee < ^f 

pour absorber I'humidite 

excedentaire. 

II est necessaire de 
bien humidifier le bac avant 
de I'utiliser. Juste avant de 
travailler le riz, enlevez le 
surplus d'eau et essuyez 
le bac avec un chiffon 
trempe dans le melange vinai- 
gre pour empecher le riz de 
rejeter encore de I'eau. 

Si vous preparez des sushis 
regulierement, ce bac en bois 
est tres utile, non seulement 
pour la preparation mais aussi 
pour le service - une grande jatte ordinaire 
n'absorbera pas I'humidite aussi bien que 
le bois de cypres, mais c'est un substitut 
acceptable pour un usage occasionnel. 



ci-dessous : Les 

moules me'talliques 
existent en 
diver ses tallies. 




ci-dessous, a gauche : moules a sushis 
en bois pour donner forme au riz et 
(aire des canapes individuels. 



LES TAPIS A SUSHIS 

Grace au succes des sushis, le makisu 
(tapis en tiges de bambou) est de plus en 
plus present dans les cuisines occiden- 
tales. II est indispensable pour faire des 
nori-maki (sushis roules dans une feuille 
d'algue nori), mats peut aussi etre uti- 
lise a d'autres fins : presser la salade 
pour en extraire I'eau par exemple. II 
existe deux types de makisu : Tun, de 
22 cm sur 20 cm, fait de tiges de bambou 
avec un cote brillant vert tres pale et plat, 
est destine a rouler les sushis; I'autre, 
un peu plus grand, constitue de tiges de 
bambou triangulaires ou rondes, permet de 
dessiner des motifs sur les rouleaux. Ce 
dernier sert aussi a rouler les tamagoyaki 
(omelettes en rouleau). 



jes Br 



LES MOULES EN BOIS 



Les moules rectangulaires en bois sont 
destines a la preparation des oshi-zushi 
(sushis presses). Comme pour le bac a 
sushis, il est necessaire d'humidifier les 
moules avant de les remplir de poisson et 
de su-meshi (melange de riz et de vinaigre). 
Posez le couvercle et pressez fortement, ou 
placez un poids dessus. Les autres moules 
sont aussi utilises pour mettre en forme le 
riz cuit et preparer des canapes pour Tape- 
ritif ou pour les enfants. 



LES MOULES METALLIQUES 



Ces moules a deux niveaux sont tres utiles 
pour mettre en forme les mousses, le tofu 
ou des preparations a base d 'agar-agar. 

ci-dessous : mouie rectanguiaire pour 
preparer des oshi-zushi (sushis presses). 
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CUISINER A TABLE 



II est tres facile et agreable de cuisiner a 
table : cela permet d'apprecier les aliments 
frais des qu'ils sont cuits. II existe un usten- 
sile propre a chacune des nombreuses 
preparations japonaises que Ton peut 
realiser a table mais, pour la plupart des 
plats, seuls un rechaud portatif et une 
marmite en faience refractaire sont vraiment 
indispensables. On trouvera ci-dessous 
quelques-uns de ces ustensiles. 

LA MARMITE EN FAIENCE 



a droite : Marmite en 
faience refractaire. 



La plupart des foyers japonais disposent, 
pour cuisiner a table, d'un petit meuble 
comprenant un rechaud electrique ou a 
gaz encastre au centre. Une marmite en 
faience refractaire, qui chauffe lentement 
et retient bien la chaleur, est ideale pour 
cuire les soupes, les fondues et les ragouts 
comme le shabu shabu, I'oden, le sukiyaki 
ou le yodulfu, plats favoris de I'hiver. On 
peut aussi se servir de ce recipient pour 
cuire les nouilles udon. Presentant souvent 
un bel aspect, ces marmites sont utilisees 
egalement pour le service. Apres usage, 
laissez-la refroidir completement avant de 
la laver. Ne mettez jamais 
une marmite en faience 
vide sur le feu. 




LA MARMITE EN FONTE 



Autrefois, la seule source de chaleur, dans 
les maisons, eta it Yhibachi (urne a feu) ou, 
dans les fermes, Yirori (a meme le sol), 
place au centre de la piece principale. Un 
recipient en fonte etait pose dessus ou 
pendu au plafond, de sorte que I'eau 
bouillante etait disponible toute la journee 
pour le the, ou que les ragouts pouvaient y 
cuire pendant de longues heures. Alors 
que les hibachi ou les iron sont maintenant 
tres rarement utilises, on se sert encore de 
la marmite en fonte, non seulement pour 
son elegance, mais aussi parce qu'elle 
convient bien a la cuisson et au service des 
plats mijotes, que ce soit a la maison ou au 
restaurant. Cette marmite est noire, avec un 
couvercle en bois et un manche amovible. 




LA POELE A SUKIYAKI 




Comme son nom I'indique, cet ustensile 
sert uniquement a preparer le sukiyaki a 
table. C'est une lourde poeMe en fer avec un 
bord assez haut - mais une poele normale 
peut aussi faire I'affaire - dans laquelle on 
fait revenir le bceuf sukiyaki, auquel on 
ajoute de la sauce shoyu et d'autres ali- 
ments. Les convives se servent dans la 
poele et y ajoutent, au fur et a mesure, les 
ingredients de leur choix. 

LA MARMITE A YUDOFU 

Le yudofu (tofu cuit) est un plat hivernal 
tres r6pandu au Japon, prepare tradition- 
nellement dans une marmite a yudofu, 
mats une casserole ordinaire ou un reci- 
pient en faience conviennent aussi bien. Le 
service a yudofu comprend une marmite 
avec, a I'interieur, un haut plat m6tallique 
a shoyu avec des pieds plats, une petite 
cuillere perforee pour le service et des bols 
individuels. Le plat a shoyu plein est place 
au centre de la marmite, qui est remplie 
d'eau chaude (de cette fagon, le shoyu est 
egalement chaud); autour, les des de tofu 
sont disposes sur un lit de kombu (lami- 
naires). Les invites se servent directement en 
ajoutant de la racine fraiche de gingembre 
rapee et des herbes pour aromatiser. 

LA MARMITE A SHABU SHABU 



Cette marmite de style mongolien est habi- 
tuellement utilisee pour cuire le shabu shabu 
(fondue au bceuf), mais un recipient en 
faience convient aussi. Elle est equipee 

a gauche .■ Poele a sukiyaki. 
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ci-dessous : Plateau pour servir 
les tempu ra. 





d'une cheminee centrale, autour de laquelle 
on verse le bouillon chaud. La marmite est 
placee sur un rechaud portatif et les convives 
y cuisent des morceaux de bceuf et de 
legumes dans le bouillon. 

Le terme de shabu shabu est une ono- 
matop^e suggerant le clapotis de I'eau, 
comme lorsqu'on lave du linge a la main. 
Les convives prennent une fine tranche 



de boeuf avec leurs hashi 
(baguettes) et la remuent 
dans le bouillon d'un mou- 
vement regulier de va-et- 
vient pour 6viter qu'elle 
soit trop cuite. Quand il 
ne reste plus de viande ni 
de legumes, du riz ou des 
nouilles sont ajoutes dans le 
bouillon et servis en fin de repas. Les 
meilleures marmites a shabu shabu et les 
plus cheres sont en laiton. 

LA FRITEUSE A TEM PURA 

La friteuse a tempura est en fer epais ; elle 
possede deux anses et un egouttoir en 
demi-cercle pose sur le bord. II en existe 
de differentes taiiles, du modele pour deux 



ci-dessus : Friteuse a tempura. 



au format familial, mais une grande friteuse 
classique peutaussi bien convenir. 

Les tempura sont servies normalement 
sur des plateaux metalliques ou en bam- 
bou. Ces plateaux ne sont pas indispen- 
sables mais ils ajoutent, indeniablement, 
une jolie touche de couleur locale. Mettez 
une feu i I le de papier japonais avant d'y 
deposer les tempura. 

LE GRIL ELECTRIQUE 




Voici un equipementessentiel de la maison 
au Japon : il s'agit d'un gril rond ou carre, 
en metal antiadhesif, muni d'un bord de 
5 cm de haut et fonctionnant a I'eJectricite. 
Le modele le plus repandu est circulate, 
mesure 40 cm de diametre et est muni 
d'un couvercle en verre refractaire. Place 
au centre de la table, il est entoure des 
ingredients prepares - legumes frais, viande, 
poisson et coquillages - et chacun se sert. 
II permet de faire un repas familial simple, 
ideal pour les gens tres presses. Cer- 
tains grils plus profonds peuvent 
meme r&tir un poulet entier. 

Une fois le repas termine, ajou- 
tez un peu d'eau pendant que le 
gril est encore chaud et nettoyez-le 
avec du papier absorbant. 

LE RECHAUD A GAZ PORTATIF 



ci-dessus : Marmite 
a shabu shabu. 



Ce petit rechaud peut etre utilise pour 
cuisiner a table, mais aussi a I'exterieur 
pour faire des barbecues. II possede un 
bruleur et un compartiment sur le cote 
pour la petite bouteille de gaz. 



LA VAISSELLE ET LES COUVERTS 



La presentation et I'aspect esthetique des 
plats sont tres importants pour les Japonais ; 
c'est pourquoi la vaisselle joue un role de 
tout premier ordre. Depuis des siecles, le 
Japon est repute pour sa production de 
porcelaine fine et de splendides pieces ont 
et6 realisees autour de la cer^monie du the 
et des banquets. 

La vaisselle japonaise est probablement 
la plus variee du monde. M£me un simple 
diner familial demande des bols pour le riz, 
pour la soupe, des assiettes et des sau- 
cieres, ainsi que des plats de service et, 
bien sdr, des coupes a sake. La laque est 
largement utilisee, non seulement pour les 
plateaux, mais aussi pour les bols destines 
a la soupe et aux aliments mijotes. La vais- 
selle et les ustensiles en bois sont courants, 
parce que ce materiau naturel s'accorde 
bien a la philosophie de vie japonaise. 

LA VAISSELLE EN PORCELAINE 



ci-dessous : Plateau a hors-d'oeuvre avec un plat a 
sashimis en porcelaine, un bol a soupe et, a I'arriere, 
un bol pour du poisson cuit au court-bouillon. 



Le Japon produit queiques-unes des plus 
belles porcelaines du monde, avec des noms 
bien connus comme Arita, Bizen, Hagi, Imari, 
Karatsu, Kutani, Mashiko, Mino et Seto. 

Un service complet comprend des 
jeux de bols a riz, a soupe et a nouilles, 
des assiettes de differentes failles, des 
plats de service, des petites jattes pour 
la sauce et un ensemble de plateaux 
laques. Bien evidemment, la vaisselle occi- 
dentale pourra aussi etre utilisee, excepte 
pour le riz et la soupe. 

LA VAISSELLE POUR LE KAISEKI 



Le kaiseki (banquet) se compose d'une 
dizaine de plats, servis separement dans 
des assiettes, des bols 



a droite : 

Coupes a 
sauce de 
tallies variees 
et assiette 
rectanguiaire 
a hors-d'oeuvre 





ci-dessus : Bol avec couvercie 

pour du poisson cuit a la vapeur 

ou au court-bouillon, bol a rizet, 

a i'arriere, bol a nouilles. 
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et des tasses de differentes formes, dimen- 
sions et couleurs. La vaisselle est choisie 
avec un ceil d'artiste afin qu'elle soit en har- 
monie avec les mets presentes et differe 
selon la saison. 

Dans I'ordre du service, la 

vaisselle peut comprendre un 

plateau a hors-d'ceuvre, un 

petit plat a sashimis, un bol a 

soupe claire et un autre pour le 

poisson cuit au court-bouillon. 

Des assiettes en bambou tresse sont 




ci-dessus : Service a nouilles soba 
comprenant des soucoupes a condiments, 
une petite jatte et des bols a sauce. 

ensuite utilisees pour servir un plat de 
viande griltee, un autre de poulet frit et un 
autre encore de poisson cuit a la vapeur. 
Enfin, le riz, la soupe et les nouilles sont 
servis dans des bols accompagnes d'une 
jatte de sauce. 
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ci-dessous : Jubako carre (boite 
a tiroirs) avec des hashi 
(baguettes) assorties 
et boite ben to en 
iaque rouge. 




LES BOITES BENTO 



Dans les banquets, les plateaux 

sont utilises comme des sets de table. 

Cette maniere de proceder vient de la facon 

dont les plats etaient servis pour la 

ceremonie du the : separement, 

sur des plateaux laques a 

pieds, qui faisaient office 

de tables individuelles. 

De plus petits plateaux, 

laques, en bois ou en bam- 

bou, sont aussi employes 

comme plats, sur lesquels les 

mets sont disposes directement ou sur du 

papier decoratif plie artistiquement. 

LES PLATEAUX A NOUILLES SOBA 

Les nouilles soba, que Ton trempe dans la 
sauce au fur et a mesure, sont servies sur 
un plateau constitue d'un tapis de bambou 
pose sur un cadre de bambou ou de bois. 
Les formes (carr6e, rectangulaire ou circu- 
laire) et tallies de ces plateaux sont tres 
variees. Un service a soba en porcelaine 
comprend une jatte a sauce, cinq soucoupes 
a condiments et cinq petits bois a sauce. 



ci-dessous : Les plateaux pour servir 
les nouilles soba sont ronds avec 
un couvercle ou carres. 



En Occident, le bentoest connu comme un 
plat. En r6alite\ le mot bento signifie « plat 
simple » ou « plat a emporter», pour le 
pique-nique ou le dejeuner, et designe une 
« bolte-repas » a compartiments. II existe 
de nombreux types de boites bento, depuis 
le bento en Iaque jusqu'a la simple boite en 
plastique. Leurs dimensions aussi sont 
tres diverses : le makunouchi bento est 
de la taille d'un ordinateur portable, alors 
que les boites a dejeuner pour enfants 
sont beaucoup plus petites. Les boites tres 
sophistiqu^es comme le makunouchi, avec 
leurs cinq a six casiers, ne sont pas vrai- 
ment congues pour un « plat simple ». Les 
boites bento ordinaires comprennent deux 
recipients : Tun compartimente pour le 
poisson, la viande et les legumes, I'autre, 
situe en dessous ; pour le riz. 





ci-dessous 



- 1 >i* 
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a vaisse Lie el tes cou verts 



LES HASHI 



Par contraste avec la vaisselle tres variee, 
les couverts japonais se limitent aux seules 
hashi (baguettes). Les hashi, ou plus cor- 
rectement, les ohashi, sont plus courtes et 
plus delicates que leurs homologues chi- 
noises et leurs extremites sont en pointe. 
Jadis, elles etaient en ivoire, mais aujour- 
d'hui majoritairement en bois, en laque ou 
en plastique. Elles sont de differentes tailles 
et couleurs, selon la personne a qui elles 
sont destmees; ainsi, les hashi des hommes 
sont plus longues de 2 a 4 cm que celles 
des femmes et il en existe divers modeles 
pour les enfants. Chaque membre de la 
famille possede sa paire de hashi pour tous 
les jours et une paire, rangee dans une 
boTte a hashi, a utiliser avec le bento. 

On trouve maintenant des baguettes 
partout dans le monde, y compris des 
modeles en argent, dont certains ont ete 
introduits sur le marche nippon. Cepen- 
dant, il faut savoir que les Japonais n'utili- 
sent jamais de baguettes en metal pour 
manger; en effet, celles-ci sont reservees 
aux funerailles ou elles servent a 
prendre les ossements du defunt dans 
les cendres du crematorium. Tous tes 
matins, les Japonais deposent un bol de riz 
accompagne d'une tres fine paire de hashi 
en metal a I'autel familial consacre aux 
3mes de leurs ancetres- « celles en metal 
sont pour le Bouddha », dit la tradition. 

ci-dessous : Cruchon a shoyu 
en porcelaine, avec sa 
soucoupe 
assortie. 




ci-dessus : De simples hashi en bois 
dans des pochettes decoratives. 





LES WARIBASHI __ 

Pour les invites, on utilise de simples hashi 
en bois, appelees waribashi, longues pieces 
de bois divisees au centre par un trait de 
scie de bas en haut. Pour s'en servir, on les 
separe en brisant la partie non sciee. II en 
existe aussi par paires separees. Les wari- 
bashi se presentent dans des pochettes en 
papier de differentes couleurs, portant des 
illustrations et des textes. 

Certaines pochettes sont 
dediees a des repas de 
ceremonie. On les dis- 
tingue selon la couleur de la 
pochette. Le rouge, ou une cou- 
leur vive similaire, sert pour les 
grandes occasions. S'il y a un lien 
avec un nceud a la pochette, ou une 
illustration le representant sur le 
papier, elles sont destinees aux ban- 
quets de mariage. 

LE PORTE-HASHI 



Le porte-hashi - petit objet en por- 
celaine, en metal ou en bois, de la forme 



ci-dessus : Differents types de hashi avec 
leurs boftes. Les porte-ha$h\ evitent de poser 
les baguettes directement sur la table. 

d'un bateau d'a peu pres 5 cm de long - 
est a la table japonaise ce que le porte-cou- 
teau est a la table frangaise mais, a la 
difference de ce dernier qui tend a dis- 
paraTtre, le porte-hashi est toujours utilise, 
car on ne pose jamais directement ses 
baguettes sur la table. 

LA VAISSELLE DES CONDIMENTS 

Sur les tables japonaises, le cruchon a shoyu 
tient la place qu'occupent le sel et le poivre 
en Occident. De la taille d'un verre etroit et 
court, il a un bee verseur et un couvercle, 
et est souvent assorti d'une soucoupe. 

Le shichimi (melange de sept poivres) et 
le sansho (poivre vert) sont aussi places sur 
la table, soit dans leur flacon d'origine, soit 
dans des petits pots a couvercle avec une 
toute petite cuillere. 
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LE SERVICE DES BOISSONS 



On connait I'importance accordee par les 
Japonais a la presentation des mets : il en 
va de meme pour les boissons. 

LA CARAFE A SAKE 

On ne sert jamais le sake" directement de la 
bouteille : on doittoujours utiliser un tokkuri 
(carafe a sak6). II est en porcelaine resis- 
tant a la chaleur pour pouvoir le rechauffer 
avant de le servir. Le tokkuri standard 
contient 18 cl, ce qui correspond a un go 
(ancienne mesure japonaise). 

LES COUPES A SAKE 

II existe deux types de coupes a sake : le 
choko, ou plus exactement Yochoko, et le 
guinomi, Les ochoko sont petits - de la 
taille d'une demi-balle de golf- et leur bord 
est evase comme les petales d'une fleur; 
parfois, ils sont presque plats. Les guinomi 
- legerement plus grands, avec un bord 
droit - sont employes de fagon plus ordi- 
naire. II existe aussi des coupes plates, 
de la taille d'une soucoupe a the, appel^es 
sakazuki- elles sont utilisees dans certaines 
occasions particulieres comme, par 
exemple, pour porter un s « * < 

toast en I'honneur «•! 



a droite : 

Les theieres 
japonaises 
n'ont pas 
d'anse en 
boucie 
fixee 3 
i'arriere. 



a droite : Carafes a sake et coupes assorties. 

de quelqu'un. Les serments du mariage 
traditionnel shintoiste sont echang6s par 
le couple en se portant mutuellement des 
toasts avec des sakazuki en laque rouge. 

Le shochu, un alcool distille" fait a partir 
de differentes c6r6ales et de pommes 
de terre, est bu dans un verre, soit 
sec soit dilue avec de I'eau. 

LES THEIERES 

Les theieres sont tout a fait compa- 
rables a celles que Ton trouve en 
Occident, a I'exception de I'anse; 
aucune theiere japonaise ne pos- 
sede d'anse en boucie fixee sur 
I'arriere. Elles presentent soit un manche 
comme les casseroles, situ6 sur le cot£ 
soit une anse comme les paniers, gene- 
ralement amovible et fix6e a la 
partie sup^rieure. Les kyusu sont 
les theieres les plus petites : leur 
capacite n'est que de deux ou 
trois tasses et elles sont pour- 
vues d'un manche lateral droit. 
Celles en terre cuite sont 
de preference reservees 
pour servir les thes de 
grande qualite en raisoh 
de I'aspect naturel que 
leur confere leur mate 
I riau. Les dobin, de plus 
grande taille, avec une anse de 
F I panier, sont utilises pour les thes 
plus ordinaires. Toutes les theieres 
japonaises retiennent les feuilles 
de th6 au pied du bee verseur, 
evitant ainsi I'emploi d'une pas- 
soire lorsqu'on le sert. 





ci-dessus : // existe de 

nombreux modeles de 

tasses a the, de la coupe de la taille d'un 

oeufaux plus grandes munies d'un couvercle. 

On trouve meme des ensembles pour 

couples (dans la bolte), i'une des deux tasses 

etant legerement plus grande que i'autre. 

LES TASSES A THE 

Les tasses a the vont de la taille d'un ceuf a 
celle d'un grand bol, comme celles utili- 
sees dans les bars a sushis. Le the etant bu 
tiede, elles n'ont pas besoin d'anse. Les 
grandes tasses sont en general dotees de 
couvercles et de soucoupes, ces dernieres 
etant en bois, brut ou laque\ 

La ceremonie du the n'a pas grand-chose 
a voir avec la consommation quotidienne 
de cette boisson : on y utilise des bols plu- 
tot que des tasses, et le matcha (the en 
poudre) est battu dans I'eau bouillanteavec 
un fouet en bambou devant les convives. 




LES INGREDIENTS 

Les aliments les plus utilises au Japon sont les 

legumes et le poisson, dont la fraicheur est cTune 

importance primordiale. Les Japonais ont egalement 

cree, avec le raffinement et Tinventivite qui 

les caracterisent, un certain nombre de produits 

specifiques. Les pages qui suivent presentent 

une selection des ingredients les plus typiques 

de la cuisine japonaise. Pour chacun sont decrits 

Tarome, le gout, la texture et Taspect, ainsi que 

les techniques de preparation et de cuisson. 




s 



44 



LE RIZ ET SES DERIVES 



Le riz est cultive et consomme au Japon 
depuis la prehistoire. Sesqualites nutritives 
- richesse en proteines vegetales, hydrates 
de carbone, vitamines et mineraux - lui ont 
permis de se repandre rapidement a ['en- 
semble du pays. Au vn e siecle, il devient 
I'aliment de base de toute la population et 
Test encore aujourd'hui. 

La cuisine japonaise s'est, en fait, deve- 
loppee autour du riz dont la simple, mais 
subtile et delicate saveur, permet de mettre 
en valeur la consistance et le gout exquis 
des nombreux produits. 

II existe differents types et formes de riz, 
ainsi qu'un certain nombre de produits 
derives comme le sake, le mirin (vin de riz), 
le vinaigre et le miso. On trouvera ci-des- 
sous les types de riz les plus couramment 
utilises en cuisine japonaise. 

URUCHIMAI 

Le riz japonais a grains ronds (Oryza sativa 
japonica) est tres different du riz a longs 
grains des pays voisins d'Asie du Sud-Est, 
jawa et indica. II a evolue au cours des 
siecles pour s'adapter au climat, ainsi 



qu'au gout des consommateurs. Cuit, il est 
tendre et moelleux mais assez ferme pour 
conserver un peu de croquant. A la diffe- 
rence des riz a longs grains, il devient lege- 
rement collant, ce qui permet de le saisir 
par bouchee avec les hashi (baguettes). II 
a une saveur riche, legerement douce. 

II en existe plus de trois cents varietes, 
cultivees en rizieres, dans tout le Japon. 
Les marques Koshihikari et Sasanisiki sont 
parmi les plus connues. Cependant, la 
grande majorite du riz japonais vendu en 
Occident provient de Californie et certaines 
varietes sont originaires d'Espagne, ou il 
est cultive a sec. De I'une a I'autre, la fer- 
mete change quelque peu : Kahomai (le 
plus ferme), Nishiki, Maruyu et Kokuho (en 
provenance de Californie) et Minori (le plus 
tendre, en provenance d'Espagne) sont les 
marques les plus repandues. 



ci-dessous : Les marques Kahomai, 
Maruyu, Minori et Nishiki commercialisent 
du riz japonais cultive en Californie 
et en Espagne. 
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Cuisson du riz japonais 




1 Lavez minutieusement le riz a I'eau 
froide. Changez I'eau plusieurs fois 
jusqu'a ce qu'elle devienne claire. 
Ezgouttez dans une fine passoire et 
laissez reposer 1 h. 

2 Mettez le riz dans une casserole et 
ajoutez 25% de plus d'eau froide 
que de riz (200 g de riz pour 25 cl 
d'eau). Le niveau d'eau ne doit pas 
depasser le tiers de la hauteur de la 
casserole. 




3 Couvrez, portez a feu vif et amenez 
a ebullition, environ 5 min. Baissez 
le feu et laissez fremir 10 a 13 min, 
ou jusqu'a absorption complete de 
I'eau. 

4 Retirez la casserole, toujours cou- 
verte, et mettez de cote 10 a 15 min 
avantde servir. 

CONSEIL 

Pour cuire le genmai (rrz brun), 

lavez-le ec egouccez-le soigneusemenc, 

puis mecrez deux mesures d'eau 

pour une mesure de riz dans la. 

casserole. Portez a ebullition, 

couvrez ec laissez fremir 40 mm. 



Le riz et ses de 
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GENMAI 

II existe plusieurs degres de polissage du 
riz ; le genmai (riz brun) est le moins poli. 
Seule son enveloppe est enlevee, le son 
etant ainsi preserve. C'est le riz le plus nour- 
rissant - il contient beaucoup de fibres -, 
mais il est beaucoup plus long a cuire et 
plus difficile a macher que les autres varie- 
tes. On trouve du genmai dans la plupart 
des magasins de produits dietetiques et 
dans les epiceries asiatiques. 

MOCHIGQME 

Ce riz rond et opaque est aussi connu sous 
le nom de « riz glutineux ». Une fois cuit, 
il donne une masse collante et dense. 
Presentant une grande teneur en sucre, il 
est souvent cuit a la vapeur plutdt que 
bouilli, puis ecrase pour faire des mochi 
(gateaux) et des senbei (biscuits). Le 
mochigome est ('element de base du mirin 
(vin de riz). 

Utilisation du riz 



En tant qu'aliment de base, le riz est servi, 
sous une forme ou une autre, a chaque 
repas, y compris au petit dejeuner. II est 









ci-dessus : Mochigome 
(riz glutineux). 



ci-dessus : Genmai (riz brun). 



presque toujours consomme bouilli, servi 
dans un bol et accompagne de soupe au 
miso. D'autres ingredients servent souvent 
de simples accompagnements au riz. Un 
bol de riz copieux est egalement presente 
pour le dejeuner avec d'autres plats cuisi- 
nes comme les tonkatsu (cotes de pore) ou 
les tempura (poissons ou legumes frits). 
Des produits comme les pousses de bam- 
bou au printemps, les petits pois en ete, les 
noix ou les champignons a I'automne, sont 
ajoutes au riz pendant sa cuisson pour lui 
apporter une saveur saisonniere typique. 
Le riz bouilli, melange a du vinaigre, 
sucre et sale, constitue la base de tout 
sushi. Les grands chefs japonais 
consacrent les trois premieres annees 
de leur formation a se perfectionner 
dans la cuisson du riz. 

Pour les enfants, les personnes 
agees ou malades, on peut preparer 
un kayu ou, plus exactement, un 
okayu (gruau de riz) en utilisant trois 
a quatre fois plus d'eau que pour la 
cuisson normale. II est frequent aussi 
de mettre du riz bouilli dans une 
soupe pour faire du zosui, mais on 
ne frit jamais le riz cuit. Le mochi- 
gome (riz glutineux) est sou- 
vent servi pour les grandes 
occasions, comme dans 
le sekikan (riz cuit avec 
des haricots rouges) pour les 
anniversaires et autres fetes 
de famille, ou Yohagi {mochi- 
gome cuit a la vapeur, roule dans 
une pate de haricots rouges doux) 
pour les jours d'equinoxe. 




Preparer le riz pour les sushis 

Le su-meshi (riz vinaigre) est la base 

de toutes sortes de sushis ; il est 

done essentiel de bien le preparer. 

Quantitativement, pour des hosomaki 

(petits sushis roules dans du nori, 

algue sechee), 350 grammes de riz 

rond permettent de confectionner 

6 rouleaux (36 morceaux), ce qui 

est suffisant pour 6 personnes. 




1 Faites cuire le riz comme indique 
a la page precedente. Pour donner 
plus de saveur, ajoutez un carre de 
5 cm de kombu (laminaire sechee) 
dans la casserole, enlevez-le avant 
que I'eau bouille. 




2 Dans un bol, versez 3 cuillerees 
a soupe (4,5 cl) de vinaigre de riz 
japonais (ou vinaigre de vin blanc), 

2 cuillerees a soupe et 1/2 (4 cl) de 
sucre et 2 cuillerees a cafe de sel 
de mer (1 cl). Melangez bien jus- 
qu'a complete dissolution. 

3 Mettez le riz cuit dans un bac a 
sushis humide et arrosez-le avec 
I'assaisonnement. Incorporez sans 
agiter avec une spatule en bois. 
Laissez refroidir le riz avant de pre- 
parer les sushis. 
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Preparation et cuisson 

Avant cuisson, il est imperatif de bien laver 
le riz a I'eau froide. L'ideal est de le laisser 
egoutter 1 heure, au moins 30 minutes, pour 
permettre au riz d'absorber la bonne quan- 
tity d'eau restee sur la surface des grains, 
sans se detremper. Si votre temps est limite, 
trempez-le 10 a 15 minutes dans une 
grande quantite d'eau et egouttez bien. 
Quand il est correctement humidified il prend 
une douce couleur opaque. On compte en 
general 200 g de riz pour deux personnes ; 
il est deconseille d'en cuire une plus faible 
quantite car, dans ce cas, I'humidification 
ne se fait pas correctement. 



a droite : Les mochi 
(gateaux de riz 
glutineux), fails 
avec du riz 
mochigome, 
sont un mets 
traditionnei 
du nouvel an. 




Dormer des formes au riz 

Quand vous preparez des portions 

individuelles de su-meshi, celles-ci 

peuvent ne pas etre tres reussies. 

Les faire parfaitement regulieres 

demande au moins deux ans de 

pratique dans un restaurant a sushis. 




Pour former le riz, mouillez 

vos mains et le moule. Maintenez 

votre plan de travail bien net et 

utilisez les deux mains pour presser 

le riz en un bloc dense. 



Utiliser des moules 

Pour faire des sushis moules, vous 

trouverez facilement des petits 

moules en plastique. Sinon, vous 

pouvez utiliser un coquetier que 

vous garnissez de film alimentaire. 

Mettez la garniture a I'interieur, 

ajoutez une touche de pate de 

wasabi, remplissez ensuite les 

moules de su-meshi. Fermez le film 

et pressez avec les doigts. Enlevez le 

sushi du coquetier et otez le film. 



Le diametre, la profondeur et 
la matiere de la casserole sont 
aussi importants. Pour obtenir 
les meilleurs resultats, un cuiseur 
electrique est recommande. Le four 
a micro-ondes est rarement utilise ; 
cependant, pour une personne seule, 
il peut donner satisfaction. 

Le mochigome (riz glutineux), quant a 
lui, doit etre trempe toute une nuit et cuit 
a la vapeur (35 a 40 minutes) plutot que 
bouilli. Un grand cuit-vapeur en bambou 
sera parfait, car le riz peut y etre etale" 
en couche fine. Si vous voulez le faire 
bouillir, melangez 20% de mochigome a 
du riz normal. 

Le genmai doit aussi tremper pendant 
quelques heures, id^alement une nuit 
entiere ; il doit ensuite etre cuit avec deux 
fois plus d'eau et trois fois plus de temps 
que le riz ordinaire. 

Conservation 



C'est quand il vient juste d'etre moissonne 
que le riz est le meilleur car, ensuite, il 
perd lentement de sa saveur. Meme s'il 
se conserve tres longtemps, il est done 
preferable de le manger le plus tot possible 
apres la recolte. Mettez-le dans un reci- 
pient en gres, en c^ramique ou en plas- 
tique avec un couvercle et conservez- 
le dans un endroit a6re et frais, a I'abri 
de la lumiere. Maintenez-le parfaitement 
au sec car s'il prend I'humidite, il risque 
de moisir. Le riz disponible en Occident 
contient gen^ralement des conservateurs, 
c'est pourquoi il est possible de le garder 
assez longtemps. 




LES DERIVES DU RIZ 



Compte tenu de I'importance que le riz a 
prise dans leur alimentation, il n'est pas 
surprenant que les Japonais aient deve- 
loppe une grande quantite" de produits 
derivant de cette cereale et que ceux-ci se 
soient fait une place de choix dans la cui- 
sine japonaise. 

Mochi 



Le mochi- principal produit derive du riz - 
est un gateau fait avec du mochigome (riz 
glutineux), duquel il tientson nom. 

Les mochi sont traditionnellement confec- 
tionn^s a la main. II faut tout d'abord pre- 
parer une puree homogene, lisse et mal- 
leable, puis la laisser s6cher et en faire en 
bloc. Celui-ci est alors detaille" en petits 
morceaux rectangulaires ou circulates, a 
consommer frits ou legerement grilles, avec 
des accompagnements. Le mochi durcit 
rapidement et se conserve tres bien. Deguste 
en soupe au nouvel an, il est cense appor- 
ter longue vie et prosperite. On peut aussi 
le savourer avec du shoyu (sauce au soja) 
ou du wasabi (sorte de raifort). 

On peut preparer des mochi a la maison 
a I'aide d'une machine electrique - pratique 
et r^cente invention japonaise -, mais on 
en trouve d'excellents dans les super- 
marches. Un paquet non entame peut se 
conserver plusieurs mois. 
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Mochi au fromage et algue nori 

Ce canape, rapide et facile 

a faire, est une savoureuse 

introduction au mochi. 





2 Grillez les mochi tie chaque cote 
pendant 2 a 3 min a temperature 
moyenne, en les retournant frequem- 
ment pour eviter qu'ils brulent. Pen- 
dant qu'ils sont encore chauds, faites 
une fente sur le cote et ins^rez le 
morceau de comte. 




3 Si vous le souhaitez, coupez une 
feuille de nori de 18 x 20 cm en 

4 ou 8 morceaux, et enveloppez-en 
chaque canape avant de servir avec 
un peu de shoyu (sauce de soja). 



1 Coupez du comte en morceaux de 
5 mm d'epaisseur et de taille lege- 
rement inferieure a celle des mochi. 



a droite : Le nu 

(son de riz) - tres 
apprecie pour 
sa puissante 
saveur - 
est une 
excel lent e 
base pour 
des pickles. 



Shiratama 




Cette farine est essentiellement 
composee d'amidon tire du mochigome 
(riz glutineux), qui est d'abord trempee 
dans I'eau, puis 6goutt6e et sech6e. Sa 
saveur subtile sert principalement a faire 
des wagashi (gateaux) et des glacages. 

Domyoji 

Le riz mochigome est finement broy£ pour 
produire cette farine, generalement utilisee 
pour preparer des wagashi (gateaux tradi- 
tionnels) et, parfois, pour cuisiner, princi- 
palement les plats a la vapeur. 

Nuka 

C'est le son du riz qui est traditionnel- 
lement employe pour preparer des pickles. 
II est tout d'abord legerement grille" afin 
de lui faire exhaler sa saveur, puis il est 
melange a de I'eau salee pour former une 
bouillie qui fermente et constitue une 
remarquable base a pickles. La forte sau- 
mure s'infiltre dans les legumes frais, les 
rendant souples mais croquants, et leur 
donnant une saveur caracteristique. 
L'odeur du son de riz est tres 
forte et n'est pas appre- 
ciee de tous, mais 
une fois que votre 
palais sera familia- 
rise, vous decou- 
vrirezavec surprise 
combien son gout 
est delicieux. Le 
nuka est mainte- 
nant disponible dans 
les epiceries japonaises 



a droite : Fa rines shiratama 
(au premier plan) et domyoji. 



Mugi 



Utilise autrefois en tant qu'ersatz de riz 
quand la production etait insuffisante, le 
mugi (orge) est maintenant considere comme 
un aliment dietetique par les Japonais. II 
contient plus de proteines et dix fois plus 
de fibres que le riz. Cependant, il est tres 
difficile a cuire et son enveloppe est trop 
profondement incrustee pour etre enlevee. 
Le mugi est done vendu so.it broye, soit 
brise. Le oshimugi (orge broy6) et le setsu- 
dan mugi (orge bris6) sont cuits seuls ou 
avec du riz, pour un plat appele mugi-toro 
(orge et patate douce rapee). Le mugi est 
vendu habituellement dans les magasins 
d'alimentation dietetique. 
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LES NOUILLES 



Les nouilles sont I'un des aliments les 
plus repandus dans le Sud-Est asiatique. 
El les sont tres largement appreciees au 
Japon, ou de nombreux magasins jalon- 
nent toutes les rues commergantes. 
Les nouilles japonaises commencent a 
etre connues en Occident; soba, udon et 
ramen y sont proposees dans certains 
magasins specialises. 



SOMEN 



SOBA 



Ces nouilles extremement fines sont faites 
avec de la farine de ble. La pate est etiree 
en ajoutant de 1'huile vegetale pour obtenir 
des bandes tres fines qui sont ensuite 
sechees a I'air. C'est a Miwa dans le Nara 
et a Ibo dans I'Himeji, que sont fabriqu^es 
les somen les plus appreciees. II suffit 
d'une minute pour les cuire. 



Somen a la sauce piquante 

Voici un plat leger et 
rafraichissant de somen froides, 
parfait pour un dejeuner d'ete. 

Pour 2 personnes 

INGREDIENTS 

200 g de somen 

1 botte de cresson, une dizaine 
de rondelles de concombre, 
1 tomate tranchee et des glacons 
pour garnir 

1 oignon nouveau (ou 1 ciboule) 
finement hache(e), de la racine de 
gingembre fraTche rapee pour servir 

Pour la sauce (20 cl environ) 
1/2 cuil. a cafe de dashi 
3 cuil. a soupe de shoyu 
1 cuil. a soupe de mirin 

(ou 2 cuil. a soupe de sucre) 
12 cl d'eau chaude ou froide 




1 Faites cuire les somen dans une 
grande casserole d'eau bouillante pen- 
dant 1 a 3 min selon le temps indique 
sur le paquet. Egouttez-les et rincez-les 
a I'eau froide courante pour eMiminer 
I'exces d'amidon. 

2 Placez les somen dans un grand plat 
creux et couvrez avec de I'eau glacee. 




3 Pour la sauce, versez dans 
I'eau chaude ou froide, le dashi, 
le shoyu, le mirin ou le sucre, et 
remuez. Repartissez-la dans des 
tasses individuelles. 

4 Garnissez les nouilles avec le cres- 
son, le concombre et les tomates en 
tranches, et quelques glagons si vous 
le desirez. 

5 Servez les nouilles somen dans des 
bols, I'oignon et le gingembre dans des 
petites assiettes individuelles et la 
sauce, 6galement a part. Les convives 
melangent I'oignon et le gingembre 
dans leur sauce, puis, avec les hashi 
(baguettes), ils prennent une 
bouchee de somen qu'ils trem- 



pent dans la sauce 



C'est une nouille specifiquement japonaise, 
faite de farine de sarrasin melangee a celle 
de ble ordinaire. Pour obtenir de la farine 
de sarrasin, la graine a enveloppe noire 
estd'abord grossierement broyee. La farine 
est ensuite dissociee de la peau et moulue 
finement. Les soba 6laborees seulement 
avec du sarrasin manquent d'elasticite et 
de collant, c'est pourquoi une petite quan- 
tity de farine de ble" est necessaire. Selon la 
methode de fabrication employee, la cou- 
leur des soba varie du brun-gris fonce au 
beige clair. 

ci-dessous : Les nouilles somen sont 
disponibles en paquets ou en fagots. 





,es no utiles 
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Cuisson des nouilles seches 

1 Dans une casserole, amenez a 
ebullition une grande quantite d J eau 
et plongez-y les nouilles. Comptez 
125 g de nouilles cuites dans au 
moins 60 cl d'eau par personne. 

2 Faites cuire a feu moyen selon le 
mode d'emploi. Les temps de cuis- 
son sont, normalement, de 5 a 6 min 
pour les soba, de 10 a 13 min pour 
les udon, de 1 a 3 min pour les 
somen et les hiyamugi, et de 5 a 
8 min pour les ramen. Reduisez 
I'ebullition si I'eau deborde. 

3 Lorsque les nouilles sont a moitie 
transparentes, elles sont cuites. 
Egouttez-les et rincez-les pour eli- 
miner I'amidon en excedenL £gout- 
tez-les a nouveau et servez dans 
une soupe chaude ou avec une 
sauce (servie a part). 



II existe aussi des nouilles soba 

vertes, appelees chasoba, qui contien- 

nent de la poudre de the. Les plus 

nes proviennent du Shinshu, la region 

montagneuse situee au centre du Japon. 

Des soba fraiches sont vendues dans 

des boutiques specialisees qui en prepa- 

rent quotidiennement. II y a, dans les villes 

im porta ntes des soba-ya (boutiques a soba) 

tous les dix metres le long des arteres prin- 

cipales. On y sert des soba fraiches et toutes 

sortes d'autres nouilles. En ete, on mange 

frequemment des soba froides, servies sur 

un plateau de bambou avec une sauce. 

Les Japonais apprecient 
particulierement 
le gout de ces 
nouilles ; la sauce 
dans laquelle i Is les 
trempent sert a rele 
ver leur saveur. Hors du 
Japon, les nouilles seches 
soba sont vendues en 
fagots de fines baguettes, 
dans les grands supermar 
ches et magasins specialises. 

a gauche : Les nouilles soba 
du Shinshu, au centre du Japon 
sont considerees comme les 
me i I leu res du pays. 



Conservation 

Les soba seches se conserveront des mois 
dans leur emballage d'origine ou dans une 
boite parfaitement hermetique. Les soba, 
plus que tout autre type de nouille, sont 
considerees comme un aliment dietetique. 

ci-dessous : Nouilles soba (dans le pot) 
et chasoba vertes ; ces dernieres 
tirent leur couteur de la poudre de the 
qu 'elles contiennent. 
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a gauche : 

Habituellement 

blanches, ces 

nou tiles hiyamugi 

comprennent 

quelques 



UDON_ 

Ces nouilles de ble epaisses, appreciees 
dans le monde entier, sont probablement 
les plus anciennes. Pour les preparer, on 
melange de la farine de ble a de I'eau 
salee. Cette pate est ensuite roulee et 
decoupee. On peut se les procurer fraiches 
au Japon mais, a I'etranger, on les trouvera 
seches en paquets ou cuisinees surgelees. 



Elaborees de la meme fagon que les udon, 
mais coupees plus finement, les hiyamugi 
sontdes nouilles blanches. Elles cuisent en 
5 minutes environ et sont accommodees 
soit avec une soupe chaude, soit avec une 
sauce a part. On trouve des fagots de hiya- 
mugi seches dans les magasins d'alimen- 
tation asiatique. 



a droite : Nouilles 
udon fraiches 
et seches. 



RAMEN 

Signifiant litteralement « nouilles etirees », 
les ramen sont originaires de Chine. Elles 
sont confectionnees avec de la farine 
de ble, des ceufs et ce que les Japonais 
appellent kansui (eau alcaline). La reaction 
chimique, qui intervient lors du melange, 
rend la pate douce et etirable, ce qui per- 
met de fabriquer des nouilles extre- 
mement fines. Le kansui 
naturel, maintenant 



difficile a trouver, est souvent remplace par 
du bicarbonate de soude. Les ramen sont 
consommees avec d'autres aliments, avec 
ou sans soupe. Presque chaque ville a 
sa propre version de ramen, de soupe et 
d'accompagnements. Ces nouilles sont 
devenues un phenomene culturel : il y a 
maintenant un musee qui leur est consacre 
a Yokohama, au sud de Tokyo, un village 
ramen dans I'Tle d'Hokkaido et des clubs de 
degustation un peu partout. 

Les ramen sontcommercialisees fraiches, 
seches ou congelees dans les magasins 
d'alimentation asiatique. II existe egalement 
de nombreuses sortes de ramen instan- 
tanees avec des soupes en sachet de diffe- 
rentes saveurs. Elles sont tres utilisees 
comme plat rapide et sain, specialement 
par les jeunes. 

Cuisson et preparation 



Qu'elles soient fraiches ou seches, toutes 
les nouilles doivent etre cuttes avec pre- 
caution pour eviter qu'elles deviennent trop 
molles. Suivez le mode d'emploi indique 
sur I'emballage. Pour verifier la cuisson, 




,es noutttes 
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a droite : Les 

nouilles ramen 
instantanies 
sont vendues 
avec une soupe 
en sachet. 



ss , 




coupez une nouille dans le milieu. Si elles 
doivent etre ajoutees a une soupe, arretez 
la cuisson quand elles sont encore un peu 
fermes. Pour une consommation froide, 
cuisez-les a point. Une fois cuites, il est 
necessaire de bien les rincer a I'eau froide 
pour eliminer I'exces d'amidon. 

Toutes les nouilles japonaises sont 
servies simplement, seules ou avec un 
accompagnement leger de legumes frais, 
tres rarement avec de la viande. Une 
exception cependant, les ramen, qui sont 
souvent cuisinees avec diffe>entes sortes 
d'ingredients a base de viande. 

Conservation 

Les nouilles fraiches ne se gardent que 
quelques jours au refrig£rateur. Lorsqu'elles 
sont seches, elles se conservent plusieurs 
mois dans leur paquet bien ferme et range 
dans un endroit frais. 

Utilisation 

Toutes les nouilles japonaises peuvent 
etre cuites dans une soupe a base de 
dash i avec quelques ingredients supple- 
mentaires, ou mangles froides avec une 
sauce presentee a part. Les somen - tres 
utilisees en raison de ieur blancheur et 
de leur finesse - sont souvent consom- 
mees dans une soupe claire ou comme 
garniture. Les ramen sont presque tou- 
jours cuisinees dans des bouillons de 
viande (principalement de pore) avec 
quelques autres ingredients ou, en ete\ 
consommees froides, garnies de quelques 
legumes frais hach6s. 



Preparation des udon 

Pour 700 g de nouilles environ 




1 Versez 250 g de farine dans un plat 
creux et creusez un puits au centre. 
Faites dissoudre 1 cuilleree a soupe de 
sel dans 15 cl d'eau, versez dans le 
puits et incorporez. 



4 Retournez, saupoudrez a nouveau 
de farine et pliez le tiers restant au- 
dessus (si vous regardez I'extremite de 
votre pate, elle forme un S). Pliez le 
rouleau en deux. 




2 Petrissez la pate sur une surface farin^e 
afin qu'elle soit homogene. Travaillez- 
la avec la paume en veillant a chasser 
les bulles d'air, Couvrez d'un linge 
humide et laissez reposer 2 h. 




3 Eitalez sur une surface farin^e en un 
rectangle de 3 mm d'epaisseur. Sau- 
poudrez de farine, puis rabattez d'un 
tiers le cOte le plus long vers le centre. 



5 A I'aide d'un couteau bien aiguise\ 
coupez la pate en tranches de 3 mm 
de large. Separez les languettes a \a 
main. A ce stade, vous pouvez congeler 
les nouilles. 

6 Portez a Ebullition une bonne quan- 
tity d'eau dans une grande casserole, 
ajoutez les nouilles et faites cuire 25 a 
30 min. Chaque fois que I'eau com- 
mence a bouillir, versez un peu d'eau 
froide jusqu'a ce que les pates soient 
cuites mais legerement fermes. 

7 Egouttez-les et rincez-les a I'eau 
froide pour enlever I'exces d'amidon. 
Lorsqu'elles sont pretes, rechauffez-les 
dans une soupe ou plongez-les rapi- 
dementdans I'eau bouillante. Egouttez 
et servez avec une sauce a part. 

CONSEIL 

Pour verifier la cuisson, coupez une 
lamelle de nouille; si le coeur passe du 
blanc au gi'is, e'est qu'elles sont cuir.es. 
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LES LEGUMES 



Depuis quelques annees, un grand nombre 

de legumes et de fruits exo- 

tiques, et notamment 

de multiples variet^s 

japonaises, sont appa- 

rus sur les etals des 

marches occidentaux, rendant 

cette cuisine desormais plus accessible. II 

faut par ailleurs noter que des legumes 

communs, comme le concombre et le poi- 

vron, peuvent etre tres differents en taille, 

forme etgout. 

Leur cuisine etant de tradition vegeta- 
rienne, les Japonais ont minutieusement 
mis au point la meilleure facon de laver, 
couper et cuire chaque legume, pour 
conserver consistance et saveur naturelle. 
Voici quelques legumes typiques entrant 
dans la composition des plats japonais les 
plus courants. 

DAIKON 




Ce long legume blanc et dense est aussi 
connu au Japon sous le nom indien de 
mooli et appartient a la famille des radis. 
Utilise couramment, c'est Tun des plus 
anciens legumes puisque Ton a releve son 
apparition des le vm ? siecle. C'est aussi I'un 
des legumes les plus polyvalents : on peut 
le cuire en soupe, I'emincer en salade, le 
raper pour garnir un sashimi. On prepare 
egalement des pickles de daikon, les takuan : 
de couleur jaune vif, ils accompagnent 
souvent les sushis roules au nori. 

Parce qu'il est cultive toute I'annee dans 
tout le pays, il en existe de nombreuses 
vanetes qui different en forme, taille et cou- 
leur. Celui que Ton cultive en Occident, tres 
commun au Japon, est la variete a cou 
vert, appelee ainsi parce que le sommet de 



la racine est vert pale. C'est en 
hiver que Ton trouve les plus savoureux. 
On fait habituellement des pickles avec 
les feuilles, mais on peut aussi les accom- 
moder avec une soupe au miso. 

Arom e et saveur 

Le daikon a un arome semblable a celui du 
radis, mais sa saveur legerement relev£e 
est moins amere. II peut etre mange cru ou 
cuit, ou utilise pour donner du gout, soit 
comme condiment soit dans des sauces. 
Le daikon cru est croquant ; cuit, il devient 
tres moelleux sans se d^faire. 

Utilis ation 

Le daikon est cuisine pour sa saveur et sa 
consistance, mais pas pour sa vaieur nutri- 
tionnelle. En effet, il contient pres de 95% 
d'eau. Servi cru, il est finement rape et 
constitue une garniture blanc cristal pour 
les Sashimis ou d'autres plats de poisson. 
Melange a des carottes rapees et vinai- 
grees, il fait une tres bonne salade, qui 
s'accompagne d'une sauce legerement 
relevee a base de shoyu. 

Le daikon est aussi utilise dans des plats 
mijotes, avec de la viande ou de la volaille, 
car il supporte la cuisson lente, absorbe la 
saveur et le jus des autres aliments et ne se 
defait pas facilement. On fait aussi diffe- 
rents types de pickles avec ce legume. 



ci-dessus : Un grand nombre de legumes, 
par mi ceux que I 'on trouve aussi en 
Occident, peuvent differer en taille, forme 
etgout. Les concombres japonais, par 
exempte, sont plus petits et plus minces. 

Preparation e t cuisson 

Choisissez un daikon avec une peau luisante 
et saine. Lorsqu'on le coupe, la tranche 
doit etre moelleuse et humide. Si sa peau 
a un aspect opaque et spongieux, jetez-le. 
Le daikon doit toujours etre pele. 

Si le daikon est tres dur et filandreux, 
il sera trop amer pour etre mange cru. 
Dans ce cas, coupez-le en morceaux dans 
une cocotte, ou en des pour une soupe. 
Faites mijoter le daikon lentement pour 
lui permettre d'absorber la saveur des 
autres ingredients. 

Quand vous detaillez un daikon en tran- 
ches ou en julienne, otez le haut et le bas. 

Conservation 



Le daikon se conserve tres bien au refrige- 
rateur pendant une semaine ou deux, mais 
il est meilleur utilise dans les deux ou trois 
jours apres son achat. 
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Sauce au shoyu et au daikon 

Cette sauce accompagne 

les poissons grilles ou poeles, 

la viande et les legumes, les ragouts. 

La quantity indiqu^e convient 

pour 2 personnes. 



1 Coupez un daikon a environ 5 cm 
de la tete puis pelez-le. R^pez-le et 
conservez le jus. Reservez. 




2 Hachez finement un oignon frais 
et ajoutez-le au daikon rSpe\ 

3 Servez avec des quartiers de 
citron et un peu de shoyu dans des 
petits bols ou des assiettes. Chaque 
convive prepare sa sauce en utili- 
sant le melange a base de daikon, 
du jus de citron, du shoyu et un 
peu d'huile forte selon son gout. 

CONSEIL 
11 esc parfcus difficile de se procurer 

un daikon frais, bien juteux ; 

essayez d'en crouver chez tin epicier 

antillais. Quand ll esc frais, ce legume 

doic faire au moins 7 centimetres 

de diametre, etre tres dense 

ec JouL'd quand vous le palpez. 

Si Je daikon paratc fletri, prenez 

des radis frais a la place. 



ci-dessous : Le daikon, de la famiiie 

des radis, ressemble a une iongue 

et grosse carotte blanche. 




KABU 

Le navet, originaire de Mediterranee et 
d'Afghanistan, est cultive au Japon depuis 
mille trois cents ans. De nombreux hybrides 
ont ete crees, mais le plus couramment uti- 
lise, le kabu, est petit et rond. II est bien 
moins gros que les varietes occidentales. 

La chair de kabu contient du sucre, des 
prolines, du calcium, de la vitamine C et 
des fibres. 

Arome e t saveur 

L'odeur du kabu est semblable a celle 
du radis. II a une saveur subtile et, quand 
il est cuit, ce legume developpe un I6ger 
gout doux-amer. 

Utilisation 



Emincer le daikon 



De nombreuses regions ont leur propre 
speciality de pickles de kabu, pr^paree 
avec les feuilles comme avec la racine. A la 
cuisson, la partie centrale devient tres vite 
moelleuse mais, comme le daikon, il est 
protege par une peau dure qui rem pec he 
de se defaire a. la cuisson. Le kabu est bon 
en ragouts et en soupes. 

Preparation et cuisso n 



Bien que la peau ne soit pas aussi dure 
que celle du daikon 7 il taut peler le kabu 
avant cuisson. Sa saveur 6tant trop sucree, 
il est peu utilise rSpe ou cru. 

Conserv ation 

Le kabu se conserve quelques jours au 
refrigerateur. 



a droite : Kabu (navet) 




1 Apres lui avoir retire' 5 cm d'ex- 
tremite, pelez le daikon. Placez-le 
sur une planche, sa partie coupee 
dessous. Faites de tres fines tran- 
ches avec un couteau bien affute. 




2 Superposez toutes les tranches 
de daikon et detaillez-les en baton- 
nets. Mettez-les au fur et a mesure 
dans de I'eau glacee. Egouttez et 
sechez avec du papier absorbant. 
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SATOIMO 



Cette petite plante potagere ovale, 
de la famille des pommes de terre, 
est Tune des plus anciennes du 
Japon, mais aussi de la Chine. 
Sous sa peau brune et filandreuse 
se cache une chair tres delicate, 
qui permet de I'eplucher facile- 
ment. Les satoimo sont en vente 
dans la plupart des magasins 
d'alimentation asiatique. Si vous 
n'en trouvez pas, vous pouvez 
les remplacer par des taros. 



Conservation 



Arome et saveur 



Le satoimo a une legere 

odeur de pomme de terre, 

mais sa saveur, plus riche, x 

est douce et amere a la fois. II 

a une consistance ferme, mais moelleuse 

Utilisation 

Les satoimo sont tres appre- 
cies bouillis ou cuits a la 
vapeur, et trempes dans du 
shoyu. C'est egale^ 
ment un tres bon 
aliment pour les 
plats mijotes, tel 
Voden (ragout de pois 
son cuit dans une soupe a 
base de dashi), et les 
soupes hivernales. 




Preparation et cuisson 



Pour les peler facilement, faites blanchir 
les satoimo entiers. Essuyez-les bien avec 
du papier absorbant avant de les cuisiner. 



Les satoimo se conservent parfaitement 
jusqu'a cinq jours, dans un endroit frais et 
aere, a I'abri de la lumiere. 



ci-dessus : Le satoimo - de la merne 
famille que la pomme de terre - 
cache sous sa peau filandreuse 
une chair tres delicate. 




SATSUMA-IMO 

Originaire d'Amerique centrale, la patate 
douce est arrivee au Japon via I'Espagne, 
les Philippines, la Chine puis I'Tle 
d'Okinawa. C'est au Satsuma, la region 
a plus meridionale du Japon, 
que les patates douces ont et6 
introduces, d'ou leur nom de 
« pommes de terre de Satsuma ». 
II existe de nombreuses varietes de 
patates douces, m&me si on se limite a la 
production locale. La couleur de la peau 
varie du rouge ecarlate au violet et celle de 
la chair du jaune intense au mauve fonce. 
Les varietes cultivees en Occident sont 
generalement plus fermes et moins douces 
que les productions japonaises. 



Arome et saveur 



Son arome rappelle celui de la 
pomme de terre et son gout 
est doux. 



ci-dessus et 
ci-dessous : Les 

satsuma-imo (patates 

douces) peuvent 

varier en taiiie, 

couleur, gout et 

consistance. 



Les patates douces sont cuisinees dans 
des plats a la vapeur, mijotes ou frits ; elles 
sont aussi tres bonnes cuites au barbecue. 
Elles servent egalement a preparer de 
savoureux gateaux et desserts. Seules, 
cuites a la vapeur ou a I'eau, elles font un 
delicieux hors-d'ceuvre. 

Preparation et cuisson 




Les patates douces contenant beaucoup 

d'eau, elles deviennent tres 

vite molles. Pour eviter 

cet inconvenient, il 

est conseille de les 

cuirea la vapeur. 

Conservation 



Les satsuma-imo se 
conservent jusqu'a une 
semaine, dans un endroit frais 
et aere, a I'abri de la lumiere. 



Les 
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KABOCHA 

Ce potiron joue un role essentiel dans la 
cuisine japonaise. Originaire d'Amerique 
centrale, il est arrive au Japon en passant 
par le Cambodge, d'ou tl tient son nom. Ce 
legume resulte de nombreux croisements 
realises au cours des siecles derniers. II a 
une peau rugueuse vert fonce" et est plus 
petit que les varices occidentales. Sa chair, 
jaune et dense, devient douce et moelleuse 
apres cuisson. 

Bien que tres calorique, le kabocha est 
considere comme un aliment dietetique 
pour sa valeur nutritionnelle. II contient 
du carotene et de la vitamine A. A I'instar 
de nombreuses autres varietes de courges, 
le kabocha est maintenant un produit que 
Ton trouve couramment. 

Arome et saveur 

Le kabocha a une legere odeur et un gout 
de chataigne. Sa texture dense est sem- 
blable a celle d'une patate douce fraiche. 

Utilisation 

Pour apprecier sa delicate saveur, il est 
preferable de le consommer blanchi ou 
cuit a la vapeur. II peut aussi etre frit en 
tempura, ou mijot6 avec d'autres legumes 
et du poulet. Les graines, riches en pro- 
lines, peuvent etre grillees puis grignotees 
a I'aperitif. 



Kabocha sale a la vapeur 

C'est un accompagnement 
nourrissant et dietetique. 

1 Cuisez 5a 6 min le kabocha entier 
dans un cuit-vapeur, jusqu'a ce que la 
peau soit assez molle pour etre pelee. 
Si vous utilisez une casserole, faites 
bouillir un peu d'eau, a peu pres 2 cm, 
et placez-y le potiron. Laissez 3 min, 
sortez-le de la casserole et coupez-le 
en deux. 




2 Enlevez les graines, jetez-les ou bien 
faites-les secher puis griller pour les 
manger. 

3 Placez le kabocha sur une planche, 
le cote coupe a plat, et enlevez par 
bandes avec un couteau a peu pres le 
tiers de la peau dure. 




4 Coupez des morceaux de la taille 
d'une bouchee et placez-les dans le 
cuit-vapeur. Saupoudrez-les de gros 
sel. Couvrez et cuisez a feu vif 8 a 
10 min, jusqu'a ce que la peau puisse 
etre percee. 

5 Si vous utilisez une casserole, etalez 
les morceaux au fond, versez un fond 
d'eau autour (pas dessus) et saupou- 
drez de gros sel. 

6 Couvrez et laissez cuire a feu moyen 
pendant 4 min environ. Reduisez le 
feu au maximum et poursuivez la cuis- 
son encore 8 a 10 min. 

7 Retirez la casserole du feu et laissez 
le kabocha reposer, a couvert, pendant 
5 min environ. 



Preparation et cu isson 

La peau du kabocha est epaisse et dure, 

ce qui le rend difficile a couper. II est 

done recommande de le cuire a 

la vapeur afin de le ramollir. 




ci-dessus : Le 

kabocha a une peau 
epaisse et rugueuse, 
vert fonce, et sa chair peut 
alter du jaune a I'orange. 



Utilisez de preference un cuit-vapeur, plus 
pratique, ou une grande casserole. 

Bien que la peau soit dure, ne I'enlevez 
pas completement, car e'est la chair situee 
juste en dessous qui est la plus savoureuse. 
Pelez des bandes de peau et creez ainsi un 
aspect marbre du plus bel effet grace au 
contraste entre la peau verte et la chair 
jaune. Ce potiron ayant une teneur en eau 
importante et se defaisant facilement, ne le 
cuisez pas dans une trop grande quantite 
d'eau. Un kabocha moyen convient pour 
quatre a huit personnes. 

Conservation 

Choisissez un kabocha compact et lourd, 
avec une peau nette et dure, vert fonce. 
C'est un legume resistant qui se conserve 
bien entier ; on peut le garder une semaine 
au r^frigerateur. 
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NAGA-IMO 

Cette pomme de terre de montagne, appe- 
lee aussi yama-imo (« longue pomme de 
terre »), est cultivee mais pousse encore a 
I'etat sauvage au Japon. Sa chair luisante 
et blanche est tres appreciee pour sa del 
catesse et sa texture gluante. On trouve les 
naga-imo en hiver dans les supermarches 
japonais. 

a droite : Les naga 

imo presentent 

une chair 

poisseuse. 

Pour les 

manipuler 

plus 

faci lenient, 

essuyez-les 

avec un 

torchon 

humide 

apres les avoir 

epluches. 

Arome et saveur 




ci-dessous : A/o/xgingko 
emballees sous vide. 



Bien que le naga-imo ait peu d'arome et 
une saveur douce-amere, il est tres 
apprtoe par les Japonais pour 
son etonnante consistance 
gluante. 

Utilisation 



Le plus souvent, le naga-imo est 
rape pour obtenir une soupe epaisse 
que Ton mange avec du mugi (orge). On 
le cuisine egalement emince en salade ou 
coupe en rondelles passees a la friture. 

Preparation et cuisson 




Le naga-imo est souvent mange 
cru, rape ou emince. Une 
fois epluchee, la chair ^^ 
se decolore rapide- ^$ 
ment; il fautdonc 
le deguster aus- 
sitot ou I'arroser 
de vinaigre ou 
de citron. 

Conservation 



Comme tous les 
legumes de ce type 
le naga-imo se garde 
jusqu'a une semaine, dans 




un endroit frais et aere, a I'abri de la 

lumiere. II doit etre consomme aussi- 

tot epluche, sa chair blanche virant 

tres vite a un gris peu appetissant. 

NOIX GINGKO 

Sur I'erable japonais - Vicho - 

poussent les delicieuses noix 

gingko, appelees aussi ginnan, 

qui constituent une savoureuse 

friandise et un accompagne- 

ment traditionnel du sake. Le 

mot gingko ou ginkgo est une 

deformation de ginkyo, un autre 

nom de I'erable. Les noix gingko sont 

vendues fraiches dans leurs coques, 

decortiquees en sachets, ou cuites en 

conserve. Une variete seche est egalement 

disponible. 

Aro me et saveur 

La noix gingko a peu d'arome, mais une 
saveur affirmee de lait avec un soupgon 
d'amertume qui ajoute un gout subtil aux 
plats mijotes. 

Utilisation 



Frites ou legerementgrillees, les noix gingko 
salees sont souvent servies en entree. On 
les utilise aussi dans des plats mijotes ou 
frits, et dans des soupes. 

Preparation 
et cuisson 



a gauche : 

Noix gingko 
en conserve. 



Pour casser la coque, 
placez la noix debout 
sur une planche a d6cou- 
per puis frappez le sommet 
avec un rouleau a patisserie. La 
fine membrane brune doit etre otee 
et la noix blanchie avant toute autre pre- 
paration. La meilleure methode consiste a 
retirer les peaux avec le dos d'une cuillere 
et a blanchir les noix avec juste assez d'eau 
pour les couvrir. Les noix seches doivent £tre 
mises a tremper plusieurs heures a I'eau 
froide et bien egoutt^es. 

Conservation 

Les noix gingko dans leur coque peuvent 
se conserver tres longtemps; par contre, 
une fois ouvertes, elles doivent etre consom- 
mees rapidement. Vous pouvez conserver 
jusqu'a trois jours les noix decortiquees 
dans de I'eau fraiche au refng^rateur. 



Up 
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KURI 

Ce type de chataigne japonaise est cultive 
dans tout le pays et dans le sud de la 
peninsule coreenne. El le a une forme plus 
triangulaire et une coque plus souple que 
celle des varies chinoises, europeennes 
ou americaines. Symbole de I'automne, le 
kuri est une fagon traditionnelle de souli- 
gner la saison dans la cuisine, a I'occasion 
de kaiseki (banquets) ou de ceremonies du 
the. Ces chataignes sont commercialisees 
fraiches, mais aussi en conserve, 6calees 
et pelees, crues ou cuites. 

Arome et saveur 



La transformation du kuri- dur et blan- 
chStre quand il est cru - en un joyau jaune 
etincelant une fois cuit, est vraiment eton- 
nante. C'est cette couleur jaune d'or, son 
arome subtilement doux de sesame et sa 
saveur de noisette r6vel6e par la cuisson 
qui en font un aliment si apprecie. 



Riz aux chataignes 

Le contraste entre la blancheur 

du riz et la couieur doree des 

chataignes fait de ce plat deiicieux 

un enchantement pour les yeux. 

Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
250 g de riz rond japonais 
100 g de chataignes fraiches, 
ecalees et pelees ou 150 g 
de chataignes cuites 

1 cuil. a cafe de sel de mer 

2 cuil. a soupe de vin blanc ou sak£ 
2 cuil. a cafe de graines de sesame 

I6gerement gri I lees pour garnir 

1 Lavez bien le riz, en changeant I'eau 
plusieurs fois jusqu'a ce qu'elle soit 
claire. Versez-le ensuite dans une pas- 
soire et laissez egoutter pendant 1 h. 
Transferez le riz dans une grande cas- 
serole. 

2 Si vous utilisez des chataignes frai- 
ches, coupez-les en deux, rincez-les 
a I'eau froide et placez-les au-dessus 
du riz. 

3 Faites dissoudre le sel dans 30 cl 
d'eau et ajoutez-le dans la casserole. 
Recouvrez d'eau, si n^cessaire. Versez 
le sake ou le vin. 





4 Couvrez et faites cuire a feu vif 5 a 
8 min jusqu'a ce que le melange com- 
mence a bouillonner. Baissez le feu et 
poursuivez la cuisson encore 10 min 
pour que toute I'eau soit absorbed. 




5 Laissez reposer 15 min, melangez 
ensuite doucement le riz et les cha- 
taignes, en evitant de casser ces der- 
nieres. Servez dans des bols et parse- 
mez de graines de sesame. 



Le kuri est I'un des ingredients les plus 
utilises dans la cuisine japonaise. II peut 
etre deguste simplement grille ou blanchi, 
pour symboliser I'arrivee de I'automne, sur 
un plateau de hors-d'oeuvre. On peut 
aussi le piler pour faire 
des wagashi (gSteaux) 
de toutes les tallies 
et de toutes les 
formes. Le kuri 
gohan (riz cuit 
avec des cha- 
taignes) est un 
plat d'automne 
particulierement 

a gauche : Kuri doux 
cuits (chataignes japonaises). 



apprecie des Japonais. Le kuri kinton, fait 
de chataignes cuites, sucrees et ecras^es 
en une pate luisante, est une version plus 
sophistiquee du kinto, gateau a base de 
patates douces, que Ton sert aux fetes 
du nouvel an. 

Prep a r ation et cuisson 

Pour les Scaler plus facilement, faites une 
fente dans la peau avant de les blanchir 
ou de les griller. Enlevez la coque, mais 
n'oubliez pas la fine membrane brune 
recouvrant la chair, car el le donne un gout 
amer a la chataigne. 

Cons erva tion _ 

Les chataignes entieres se conservent bien 
pendant plusieurs semaines. Une fois eplu- 
chees, consommez-les immediatement. 
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HA KUSAI 

Bien que ses origines soient mediterra- 
neennes, le chou chinois est surtout cultive 
en Asie du Sud-Est, autour de la Chine, en 
Coree et au Japon. Introduit en provenance 
de Chine a la fin du xix e siecle, adapte 
au gout et au climat, il est devenu, aujour- 
d'hui, Tun des legumes les plus utilises 
dans la cuisine japonaise. 

La variete japonaise, hakusai, dont le 
nom signifie « legume blanc », est plus 
grande et ses feuilles sont plus vertes 
que celles de son homologue chinois 
consomme en Occident. Les feuilles, pro- 
fondement nervur^es, sont a I'interieur 
d'un jaune eclatant avec une cote epaisse 
et blanche. II existe des variantes de 
hakusai com me les hiroshima-na et les 
santo-sai, mais qui ne sont pas commer- 
cialisees hors du Japon. 

Hhakusaiest un legume d'hiver interes- 
sant car il est riche en vitamine C. 



a gauche : Lorsque vous achetez 

un hakusai, choisissez-le compact, 

grand et rond, avec des feuilles 

frisees, craquantes et bien vertes. 

Arome et saveur 

L' hakusai a un leger arome frais 

et un tres subtil gout de chou. La 

principale qualite de ce legume 

est son croquant. Du fait qu'il 

absorbe bien la saveur des autres 

aliments, il est presque toujours 

cuisine avec de la viande, de 

la volaille, du poisson ou bien 

d'autres legumes, et accom- 

pagn6 d'une sauce forte. 

Utilisation 

ilhakusai sale" est un accompa- 
gnement habituel du riz au petit 
dejeuner. Le sel ramollit la cote et sou- 
igne la couleur des feuilles. Ce chou est 
galement consomme dans les ragouts, 
les plats mijotes ou a la vapeur. Lorsqu'il 
est blanchi, la partie verte devient bril- 
nte et la partie blanche translucide. 
ne fois cuite, la cote s'assouplit; on 
alors la presenter en rouleaux nature 
ou farcis d'6pinards et de viande, de 
volaille ou de poisson haches, puis cuits a 
I'eau bouillante. Cet excellent legume est 
bon dans toutes les soupes. Cuit a I'eau 
avec du bacon hache\ du sel et du poivre, 
et releve d'une goutte de shoyu, on obtient 
un potage delicieux, tres facile a faire. 

Preparation et cuisson 

Parez le pied du legume, puis separez les 
feuilles et lavez-les minutieusement. La 



partie blanche est tres croquante mais, une 
fois cuite, elle devient vite souple et filan- 
dreuse, difficile a macher. Aussi, coupez 
toujours les feuilles en morceaux de la taille 
d'une bouchee, perpendiculairement aux 
fibres de la cote. 

Conservation 

Emballe bien serre, V hakusai se conserve 
au refrig^rateur. On pourra done - car il est 
de grande taille - le consommer progressi- 
vement en prenant des feuilles au fur et a 
mesure, pendant une periode pouvant aller 
jusqu'a deux semaines. 

KOMATSUNA 

Parmi les nombreuses varietes de legumes 
verts, le komatsuma est I'un des plus 
appreci^s. II appartient a la meme famille 
que les radis, dont il est un hybride obtenu 
au Japon. A la difference des autres varietes, 
il ne deA/eloppe pas de tubercule bulbeux. 
La feuille est douce et moelleuse, et la tige 
fine et delicate. Resistant bien au froid, ce 
legume a longtemps constitu^ une source 
hivernale de verdure. Aujourd'hui, il est 
cultive en serres toute I'annee. On ne le 
trouve pas en Occident, mais il peut etre 
remplace par les epinards. 

Arome et saveur 



Le komatsuma a un arome et un gout tres 
subtils. II est surtout utilise pour sa couleur 
et pour sa richesse en vitamines. 

ci-dessous : Le komatsuma (au premier 
plan), comme les epinards (au second 
plan), doivent etre utilises le jour de 
leur achat car ils se fletrissent tres vite. 
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Utilisation 



Conservation 



Arome et saveur 



Le komatsuma est couramment utilise au 
Japon. Cuit avec de la viande, il constitue 
un plat equilibre. En soupe, sa belle cou- 
leur vert fonce met en valeur les autres 
ingredients, comme le tofu blanc et les cre- 
vettes roses. On en fait aussi des pickles. 

Preparation et cuisson 



Lavez le komatsuma soigne use men t, cui- 
sez-le tres legerement, sinon sa couleur 
virera du vert a un gris peu appetissant. 

HORENSO 



Originaire d'Asie occidental, I'epinard 
peut etre classe en deux types principaux : 
I'occidental et I'oriental. La variete orientale 
est arrivee de Chine au Japon au xvi e siecle ; 
elle a une feuille triangulaire pointue avec 
un bord en zigzag et un pied rouge ecar- 
late. Les vanetes occidentales presentent 
une feuille plus plate. 

Uhorensoa des feuilles minces, une tex- 
ture delicate et une saveur douce et legere. 
Recemment, un hybride alliant les varietes 
occidentales et orientales a ete obtenu. II 
est maintenant egalement produit au Japon. 
Les epinards sont tres riches en vitamines 
A, Bl, B2 et C r en fer et en calcium. 

Arome et saveur 

L'epinard japonais a un riche arome d'herbe 
et une saveur douce, avec une trace 
d'amertume, particulierement dans le 
bas de la tige. 

Uti Ijsat ion 

[lohitashi (salade cuite avec 
bouillon de dashi) est la facon 
habituelle de manger i'horenso. 
On peut aussi le faire sauter 
avec des assaisonnements 
aux noix et aux cereales. 

Preparation et cuisson 

Lavez-le soigneusement car il y 
a souvent de la terre entre les feuilles. II est 
toujours necessaire de le blanchir pour 
evacuer sa legere amertume, sauf les jeunes 
pousses que I'on peut preparer en salade. 



Comme tous les legumes verts delicats, les 
komatsuma sont meilleurs consommes le 
jour de leur achat. Meme conservees dans 
la partie la plus froide du r^frigerateur, les 
feuilles se fl^trissent immediatement. II 
existe des epinards en conserve ou sur- 
geles, mais i Is sont souvent en puree et 
leur usage est limits. 



Les feuilles ont une forte odeur d'herbe et 
une amertume delicate. Lorsqu'elles sont 
cuites, les feuilles jaunatres deviennent vert 
vif et conservent une consistance ferme 
meme apres une longue cuisson. 



Preparation et cuisson 



SHUNGIKU 



Les feuilles de chrysanthemes ne sont pas, 
contrairement a ce que suggere leur nom, 
des feuilles de chrysanthemes fleurs, mais 
de chrysanthemes legumes. Cette plante 
possede deux a trois tiges, sur lesquelles 
poussent plusieurs feuilles longues et 
etroites au bord dentele. 

Originaire des cotes mediterraneennes, 
le shungiku ne s'est repandu en Asie 
du Sud-Est que recemment. II est riche 
en calcium, en fer, en carotene et en vita- 
mine C. Ses feuilles sont plus ou moms 
grandes et les plus jeunes peuvent etre 
mangees en salade. 

Le shungiku est recolte quand la 
plante atteint 15 a 20 centimetres de hau 
II est commercialise avec ses tiges intactes 
qui, cuisinees, sont aussi succulentes. 



Lavez soigneusement les shungiku puis 
enlevez la partie dure de la tige. La qualite 
la plus appreciee de ce legume est son 
arome particulier ; il faut done le cuire tres 
peu. Si vous aimez les feuilles crues, reti- 
res completement la tige. 



Utilisation 



Le shungiku est un element indispensable 
des ragouts japonais. Lorsqu'il est legere- 
ment cuit, son arome exquis peut etre 
aussi apprecie dans une salade chaude et 
assaisonnee. II peut etre egalement mijote 
et meme frit, les feuilles ne se defaisant 
pas facilement. 



Conservation 

Au refrigerateur, ce legume assez 
robuste se conservera jusqu'a 
trois jours. 




a droite : Shungiku (feuilles de 
chrysantheme), Au Japon, les feuilles 
de taille moyenne sont les plus appreciees, 
car ce sont les meilleures pour la cuisine. 
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ci-dessous : Le negi est une grande 
cibouie a ia saveur et a i'arome 
puissants, en rapport 
avec sa taifle. 



Preparation et cuisson 



Parez le pied et lavez soigneusement le 
negi. II ne doit pas £tre trop cuit car il 
deviendrait gluant. Pour les sauces et les 
soupes, il est coupe en fines lamelles. Dans 
les fondues, on le debite en rondelles 
diagonales. Pour le griller, en 




Cette cibouie geante, qui mesure de 
30 a 50 centimetres de haut pour 1 a 
2 centimetres de diametre, n'existe qu'au 
Japon, et ne se trouve que dans la region 
de Tokyo et dans Test du pays. Le negi 
ressemble a un poireau mince, mais sa tex- 
ture est plus fine et son cceur plus tendre. 
Bien que la partie blanche soit plus prisee 
en cuisine, c'est la verte qui contient le 
plus de vitamines et de sels mineraux. On 
trouve parfois ce legume dans les bou- 
tiques d'alimentation asiatiques. 

Arome et sa veur __ 

Le negi a une odeur forte et un gout pro- 
nonce d'oignon. 

Utilisation 

Ce legume est generalement utilise fine- 
ment coupe ou hache pour etre incorpore 
aux sauces et aux soupes, comme un aro- 
mate. 11 donne une louche de fralcheur et 
decore le shoyu ou la soupe au miso. 



La partie blanche, finement coupee, sert 
egalement a garnir les sashimis ou 
tout autre plat de poisson. Les lamelles 
bouclees, qui ressemblent a des cheveux 
argentes, se substituent tres bien aux 
lamelles de daikon. 

On peut aussi les griller, en particulier 
avec le yakitori (poulet grille en brochettes) 
ou d'autres viandes. Le sukiyaki (bceuf 
et legumes cuits dans une sauce shoyu) 
et le shabu shabu (fondue de bceuf) sont 
souvent accompagnes de negi haches en 
diagonale. 



accompagnement de plats comme le yaki- 
tori, detaillez-le en morceaux de 3 a 4 cen- 
timetres de long ainsi que les autres ingre- 
dients. Pour une decoupe decorative, voir 
I'encadre ci-dessous. 

Conservatio n 

La partie verte se defraichit et change de 
couleur en deux jours, meme au refrigera- 
teur, mais la partie blanche se conserve 
jusqu'a trois jours. 



Faire des lamelles de negi 




1 Choisissez des ciboules petites et 
minces. Enlevez la plupart des feuilles 
et conservez un morceau de 7 a 8 cm. 



2 Hachez les ciboules dans la longueur 
en allant jusqu'a 1 cm du pied. Faites 
attention a ne pas le couper. 






3 Placez les lamelles dans un bol 
d'eau glacee et laissez 15 a 20 min, 
jusqu'a ce que les extremites se met- 
tent a boucler. 
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RAKKYO 

Ce legume bulbeux est origi 
naire de I'Himalaya et de 
Chine. II pousse en bou- 
quets de six a sept petits 
bulbes. De forme ovale, il 
mesure 7 a 8 centimetres 
de long. Sa chair est d'un 
blanc laiteux, avec parfois, une 
legere teinte pourpre. On le 
recolte jeune, les bulbes pesant 
alors de 2 a 5 grammes. Apres un an, 
ils peuvent atteindre environ 10 grammes. 
On trouve des rakkyo sur les marches japo- 
nais de la fin du printemps au debut de 
I'ete, epoque a laquelle nombreux sont 
ceux qui preparent des pickles pour toute 
I'annee. En saison, on en trouve dans les 
boutiques d'alimentation asiatique. 

Arome et saveur 



Le rakkyo est Equivalent japonais de Tail. 
Mangez-en seulement un bulbe cru et 
votre haleine en portera temoignage toute 
la journee... II possede une intense odeur 
d'oignon avec une touche d'ail. Mis a part 
son ardme prononce, son gout est trop fort 
pour etre consomme cru. Cependant, lors- 
qu'il est prepare en pickles, la saumure 
ayant extrait le sucre, le rakkyo devient 
savoureux et constitue alors un comple- 
ment ideal du riz chaud. 

Utili sation 

La plupart du temps, le rakkyo est prepare 
en pickles, soit en saumure, soit avec du 
vinaigre doux, ou marine plus brievement 
dans le shoyu. On le sert avec le riz ou le 
curry japonais. 

Pre paration e t cuisson 



Parez la base et le haut, et lavez-le soi- 
gneusement. Si le rakkyo est tres jeune, 
mettez-le directement dans la saumure. 
Autrement, faites-le blanchir rapidement 
et mariner dans le shoyu. II sera bon a 
consommer au bout d'une semaine. Plus il 
est marine, plus il est doux, mais son odeur 
caracteristique persiste toujours. 

Conservation 



Comme les oignons, le rakkyo finit par ger- 
mer et, finalement, le bulbe se desseche. 
II est preferable de le preparer juste apres 
I'avoir achete. 



Arome et saveur 




Le myoga a une odeur et un gout 

plus proches de ceux d'une 

herbe que d'un legume. Son 

arome est fort et intense. 

Ce legume croquant a 

une saveur amere qui 

empeche de le manger 

cru. Mis en saumure 

plusieurs semaines, son 

gout devient plus leger et 

plus doux mais, comme celle 

du rakkyo, sa forte odeur persiste. 



Utilisation 



ci-dessus : Pickles de rakkyo. 



MYOGA 



Ce legume a la forme particuliere est en fait 
le bouton de fleur du myoga, originaire 
d'Asie tropicale. A I'etat sauvage, les bou- 
tons poussent en hiver directement sur la 
racine. Les myoga cultives sont exposes 
deux fois a la lumiere avant d'etre recol- 
tes, pour obtenir cette appetissante 
couleur rouge. Certaines varie- 
tes poussent en automne 
Elles ont en general un 
gout plus prononce que 
les recoltes hivernales. 

St Ton ne cueille pas 
le bouton, une longue 
tige de 50 a 60 cen- 
timetres se forme, 
que Ton consomme 
en hiver. Le myoga 
est un legume peu 
commun, qu'il est 
tres rare de trouver 
en Occident. 



La qualite prinopale du myoga est son 
arome unique. II est utilise en pickles dans 
les sauces et comme garniture avec les 
sashimis ou d'autres plats. II est aussi 
consomme avec des legumes cuits ou 
vinaigres et avec la tempura. 

Preparation et cuisson 

Enlevez la terre. Pour le preparer 

en pickles, gardez le myoga entier 

ou coupez-le en deux. Une fois 

pret, consommez-le en tranches. 

Pour tout autre usage, il 

est preferable de le 

detailler en lamelles et 

de 1'utiliser en petite 

quantite. Blanchis- 

sez-le d'abord si 

vous I'utilisez en 

salade. 

Conservation 




Le myoga n'a pas 
tendance a se fle- 
trir, mais son ar6me 
se perd vite au refri- 
g^rateur. Gardez le 
myoga a tempe- 
rature ambiante 
puis mangez- 
le rapide- 
ment. 




a droite : 

Myoga. 
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GOBO 



Cette mince racine de bardane originate 
de Chine est arrivee dans le Japon ancien 
comme plante medicinale. Mais les Japonais 
I'ont rapidement transformer en aliment de 
consommation courante. Le gobo ne se 
mange pas cru ; quand elle est cuite, la 
racine a chair grise est assez filandreuse, 
mais elle ajoute a un plat une consistance 
et une saveur originates. D'un point de vue 
nutritionnel, son apport principal est le 
sucre, mais aussi les fibres et le calcium. 
On peut parfois se procurer du gobo frais 
dans les epiceries asiatiques, mais on le 
trouve aussi cuit, en conserve ou surgele. 



Arome et saveur 



Le gobo cru a une odeur particuliere qui 
ressemble a celle du sesame et un gout 
legerement amer. La cuisson accentue sa 
douceur. 



Utilisation 



C'est dans le kinpira, saute de legumes aux 
piments et au shoyu, que le gobo est le 
plus utilise. On le consommera aussi avec 
la tempura, dans les plats mijotes et dans 
les soupes. On en fait egalement des pickles 
pour accompagner le riz brun. 



Preparation et cuisson 



Grattez la peau du gobo, puis emincez-le 
avec un couteau. Laissez- 
le tremper 15 minutes 



pour enlever I'amertume. 

Faites-le cuire Ion 

guementdansde 

I'eau bouillante, 

a feu doux, tel 

quel ou recoupe 

en morceaux. 

Conservation 




Le gobo est une 
petite racine tres 
resistante qui peut 
etre conservee hors du 
refrigerateur pendant plu- 
sieurs jours. 

TAKENOKO 

Les pousses de bambou etant Tun des 
legumes les plus repandus en Asie, on peut 
facilement se les procurer en conserve. Les 
Japonais affectionnent particulierement les 
jeunes pousses fraiches, qui sont la gour- 
mandise de saison, a la fin du printemps et 
au debut de I'ete. La pousse de bambou 
contient essentiellement de I'eau ; elle n'a 
done que peu de valeur nutritionnelle. On 
I'apprecie plutot pour son aspect et sa 
consistance croquante. 

On utilise I'epaisse ecorce brune pour 
emballer les sushis ou d'autres aliments a 
base de riz. Les takenoko sont vendus cuits 
en conserve, ou seches dans les epiceries 

ci-dessous : Les takenoko sont disponibles 
sous differ entes formes .- fralchement 
epiuches et coupes (a i'arriere-pian), 
sous forme d'ecorce pour envelopper 

Vies sushis (3 gauche) et en lanieres 
sechees (au premier plan). 




a gauche : Gobo 
surgele pret a cuire. 

asiatiques. On les 
trouve egalement 
en pickles sous le 
nom de menma. 

Arome et saveur 

Le takenoko frais a 
une odeur de terre tres 
subtile et une saveur 
amere delicate, qui s'affirme 
en vieillissant. Qu'il soit plus ou 
moins frais, ce legume absorbe bien 
la saveur des sauces dans lesquelles il est 
cuit, tout en conservant son gout. 

Utilisation 

Le takenoko est presque toujours blanchi a 
feu doux, pour ne pas perdre sa delicate 
saveur. Dans les restaurants japonais, le 
takenoko cuit a I'eau avec une sauce dashi 
est Tun des plats les plus courants. On 
reservera les jeunes pousses pour le take- 
noko goh an (riz aux pousses de bambou), 
les autres seront utilisees dans des plats a 
cuisson lente, ou des sautes, avec d'autres 
legumes et du poulet. 

Preparation et cuisson 

Les jeunes pousses peuvent etre coupees 
en rondelles et cuites immediatement, 
mais les autres devront §tre blanchies 
avant usage. A cette occasion, utilisez I'eau 
de ringage du riz, dont I'amidon qu'elle 
contient reduira I'amertume. Les pousses 
de bambou en conserve sont deja cuites, 
il suffit de les rincer et de les egoutter. 
Les pousses seches doivent tremper 2 a 
3 heures avant usage. 

Conservation 

Les pousses de bambou fratches 
peuvent etre conservees plus 
d'une semaine au refrigerateur, 
mais elles se dessechent progres- 
sivement. La plupart de celles que 
Ton trouve dans le commerce etant deja 
cuites, vous devrez les utiliser dans les 
deux jours. Les pousses en conserve, une 
fois la boite ouverte F doivent etre conser- 
vees au refrigerateur dans de I'eau fraiche 
changee tous les jours, et consommees 
dans la semaine. 
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ci-dessous : Le renkon frais est 

disponibie en hiver dans les epiceries 

asiatiques. En conserve ou 

surgele, on ie trouve toute 

I'annee ; dans ce cas t 

if est epluche, 

coupe et cuit. 



Associe depuis des siecles au 
bouddhisme, le lotus est un ornement 
habituel des etangs aux abords des temples. 
La premiere mention de I'utilisation du 
lotus en legume a ete decouverte dans un 
ouvrage datant de 732. 

La racine de lotus, ou renkon, comprend 
habituellement quatre sections : elle res- 
semble a un long ballon etroit avec quelques 
noeuds. Sous une peau beige clair, sa chair 
est blanche et craquante. Le renkon pos- 
sede des cavites tubulaires verticales qui 
vont de la base au sommet Quand !e legume 
est coupe en tranches, il revele une struc- 
ture semblable a celle d'une fleur, donnant 
un aspect original aux plats. Le renkon 
contient de I'amidon avec 15 % de sucre et 
a peu de valeur nutritionnelle par ailleurs. 

Arome et saveur 

Le renkon cru a peu de parfum et de gout. 



a droite : Renkon cuit et 
tranche en conserve. 



Utilisation 



Sa consistance croquante et son aspect 
decoratif sont tres apprecies. On I'utilise 
dans les fondues, les tempura, avec les 
sushis et dans des salades a la vinaigrette. 
II est toujours assaisonne ou cuit avec du 
vinaigre, qui souligne sa douceur. 

Preparation et cuisson 

Coupez les deux extremites du renkon et 
epluchez-le. Detaillez-le en rondelles et 
plongez celles-ci dans de I'eau vinaigree, 
pour eviter la decoloration (voir encadre 
ci-contre). Cuisez le legume dans de I'eau 
bouillante acidulee. N'utilisez pas de cas- 
serole en fer. 

Conservation 

Choisissez des renkon fermes a la peau 
intacte. Bien que celle-ci se decolore 
rapidement, I'interieur reste frais 
jusqu'a cinq jours au 
refrigerateur. 




Preparer un renkon 

Tranche et cuit avec du vinaigre, 

le renkon peut etre consomme en 

salade, ou marine dans un melange 

de vinaigre de riz, de sucre et de sel. 



1 Coupez le renkon en morceaux, 
retirez les extremites dures puis 
epluchez-le. 




2 Debitez-le en rondelles et faites-le 
immediatement tremper dans de 
I'eau vinaigree (12 cl d'eau pour 

3 a 4,5 cl de vinaigre) pour eviter la 
decoloration. Reservez 5 min. 




3 Portez a ebullition suffisamment 
d'eau pour couvrir, ajoutez 1,5 
a 3 cl de vinaigre et le renkon. 
Laissez cuire environ 2 min afin 

que les rondelles soient souples 
mais encore croquantes. Egouttez. 
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LES LEGUMES SECS 



Les legumes sees sont une source impor- 
tante de proteines; e'est pourquoi, durant 
la periode de prohibition de la viande, 
ils sont devenus un element essentiel de 
I'alimentation des Japonais, les conduisant 
a innover dans les fagons de les cuisiner et 
de les deguster. 

Le daizu (feve de soja) est employe 
frequemment dans leur cuisine, comme 
les haricots noirs ou verts qui sont de la 
meme famille. Tres repandus egalement, 
les azukl, ou aduki, qui ont d'abord ete 
connus en Occident comme aliments die- 
tetiques. Au Japon, on les appelle les « rois 
des haricots ». Ils ont la reputation d'etre 
bons pour le foie et les reins. Pourtant, leur 
utilisation est loin d'etre dietetique. On les 
emploie en effet pour la preparation de 
pates tres sucrees, destinees a la fabrica- 
tion de desserts et de gateaux. 

D'autres legumes sees, tels que les 
haricots rouges, blancs, de Lima et bir- 
mans, les feves et differentes sortes de 
pois casses, font partie de I'alimentation 
des Japonais qui les consomment egale- 
ment frais. 



ci-dessous : Daizu (feves de soja) 
jaunes et noires. 




Feves de soja 
cuites a I'eau 

Ces feves, simplement bouillies, 

sont delicieuses, riches en 
nutriments et tres nourrissantes. 

Pour 4 a 6 personnes 

INGREDIENTS 
300 g de feves de soja sechees 
1 carotte epluchee et tranchee 

1 carre de 5 cm de kombu 

1/2 cuil. a cafe de dashi-no-moto 

dissoute dans 25 cl d'eau 
1/2 cuil. a cafe de gros sel 
4 cuil. a cafe de sucre 

2 cuil. a soupe et 1/2 de shoyu 



1 Faites tremper les feves de soja 24 h 
dans trois a quatre fois leur volume 
d'eau froide. Eiliminez toutes les feves 
qui flottent a la surface. 

2 Eigouttez-les et mettez-les dans de 
I'eau froide. Portez a ebullition et lais- 
sez cuire 10 min sans couvrir. Egout- 
tez les feves a nouveau et rincez-les a 
I'eau froide. 



3 Faites a peine cuire la 
carotte dans de I'eau 
^ salee et egouttez. 



FEVES DE SOJA 

Originates de Chine, 

ou elles furent consi- 

derees comme sacrees 

a une certaine epoque, les 

feves de soja entrent dans la 

composition de nombreuses 

preparations. Elles sont 

en effet la base de 

sauces tres impor- 

tantes, comme le 

miso ou le shoyu, 

ete'estevidemment 

avec elles qu'est 

fabrique letofu. Dans 

le monde entier, de 

nombreux produits ne 

seraient pas ce qu'ils sont sans 

a feve de soja. El le est utilisee 




4 Avec des ciseaux de cuisine, coupez 
le kombu en petits carres de la taille 
d'une graine. 




5 Melangez I'eau contenant le dashi, le 
sel, le sucre et le shoyu dans une grande 
casserole et portez a ebullition. Ajoutez 
la carotte, le kombu et les graines. 
Faites mijoter a couvert a feu moyen 
30 min, afin que presque tout le liquide 
soit absorbe et que les graines soient 
bien tendres. Remuez de temps en 
temps. Servez chaud ou froid. 



pour sa saveur, sa texture ou simplement 
comme liant. 

Le mot daizu (feve de soja) signifie 
« grosse graine », par opposition a azuki 
qui veut dire « petite graine ». On distingue 
trois couleurs de feves daizu : jaunes, 
vertes et noires. Les feves de soja presen- 
ted tous les avantages nutntionnels de 
la viande sans en avoir les inconvenients. 
Elles sont riches en proteines vegetales, en 
sucres, en graisses et en fibres, et contien- 
nent egalement de bonnes quantites de 
vitamines Bl et B2. C'est pour cette raison 
qu'on les appelle « bceuf de champ ». On 
les utilise aussi pour confectionner des 
substituts de viande. 

Les feves de soja jaunes sont en vente 
dans les epiceries asiatiques et dans les 
boutiques dietetiques. 



Les le 



iumes sees 
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Arome et saveur 



Les feves de soja ont une odeur rotie carac- 
teristique et un leger gout d'arachide. 



a droite : Farines de soja noire 
(a gauche), jaune (en haul) et 
verte (en bas). 



Utilisation 



Les feves jaunes s£ch£es sont aussi appe- 
lees «graines miso», car el les servent prin- 
cipalementa preparer le miso. On les utilise 
aussi pour faire le shoyu, le natto (graines 
fermentees) et le tofu. Leur huile est employee 
pour la cuisson. Les feves de soja peuvent 
etre mijotees avec d'autres legumes et du 
poulet, ou grillees pour I'aperitif. 

Les feves vertes sechees sont appre- 
ciees pour leur couleur, dans la fabrication 
de sucreries. Les noires entrent dans la 
composition de plats mijotes, elles sont 
aussi grillees. La feve noire de soja est 
appreciee pour sa couleur profonde et 
brillante, et constitue Tun des ingredients 
traditionnels pour les fetes du nouvel an. 




Preparation et cui sson 



Sauf quand on veut les griller, les feves 
de soja doivent etre trempees pendant 
24 heures avant d'etre cuisinees. Retirez 
toujours celles qui flottent. 

Conservation 

Les feves seches se conservent presque 
indefiniment si on les entrepose dans un 
endroit frais et sec, a I'abri de la lumiere. 

PRCIDUITS A BASE DE FEVES DE SOJA 



C'est une farine de feves de soja jaunes, 
bien que parfois des feves vertes soient 
employees pour confectionner le kinako 
vert. Melange avec un volume de sucre et 
une pincee de sel, le kinako est roule dans 
des gateaux mochi legerement cuits. Le 
kinako est utilise aussi pour faire des waga- 
shi (gateaux). Cette farine est vendue cou- 
ramment dans les epiceries asiatiques. 




Natto 



II existe bon nombre de produits 
a base de feves de soja, en 
poudre ou fermentes comme 
le tofu. Compte tenu de 
leur place dans la cu 
sine japonaise, les 
tofus seront traites 
separement. 




Ces feves de soja fermentees sont assez 
odorantes et visqueuses, surprenantes 
pour des palais occidentaux, mais elles 
accompagnent bien le riz cuit a f'eau. 
Melangez un peu de ciboule hach6e, de la 
moutarde et du da ikon rape avec du natto, 
assaisonnez au shoyu et remuez bien. 
Nappez avec quelques cuilleres de ce 
melange le riz bouillant et degustez. 

Conservation 



La farine de soja doit etre stockee dans une 
boite herm^tique, dans un endroit sec et 
frais. Le natto do\\. etre conserve au refrige- 
rateur et mange dans les deux semaines. 



ci-dessus ; Des 

natto (feves de soja 

fermentees) em bailees 

dans une poche de paiiie. 

En Occident, elles sont surtout 

vendues dans des recipients en piastique. 



Cuisiner et faire tremper 
les feves de soja 

Si vous manquez de temps, le 

long processus du trempage 

peut etre accel6re. Jetez les 

feves dans I'eau bouillante 

pendant 2 min, retirez la 

casserole du feu. Mettez un 

couvercle et laissez reposer 2 h. 

Egouttez-les, rincez-les et couvrez- 

les d'eau froide avant de les cuire. 

Ne salez pas pendant la cuisson, car 

cela les durcirait. Cuisez les feves, 

goutez et assaisonnez avec un peu 

de sel et de poivre si necessaire. 
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AZUKI 



Aussi connu sous le nom de « haricot azuki » 
hors du Japon, Vazukiest probablement la 
variete japonaise la plus courante a I'etran- 
ger. Cette graine contient plus de 50% 
d'amidon, des proteines, des fibres et un 
peu de vitamine Bl. On le considere au 
Japon comme un aliment tres dietetique. 

II existe plusieurs varietes d'azuki, de 
differentes tallies et couleurs, notamment 
rouge, vert, jaune et blanc. Le rouge est le 
plus couramment utilise, principalement 
pour preparer des gateaux et des desserts ; 
le vert (mung) sert a faire des vermicelles 
(harusame). C'est aussi lui qui fournit les 
pousses de haricots. On trouve facilement 
les azuki dans les epiceries asiatiques et 
dans les magasins de dietetique. 



Arome et saveur 



Les azuki ont une faible odeur sucree, pro- 
bablement a cause de leur forte teneur en 
amidon, et un gout qui ressemble a celui 
de la chataigne. 

Utilisation 



Les azuki peu vent etre mijotes en sauce ou 
cuits avec le riz pour faire le sekihan (riz 
rouge) a I'occasion des f&tes. lis rentrent 
principalement dans la preparation du an, 




An, la pate sucree d'azuki 

On trouve dans le commerce 

des pales toutes pretes et 

de la poudre permettant de les 

reconstituer ; cependant, ces 

produits n'atteignent jamais la 

qualite" du an frais. Avec cette 

recette, on obtient du tsubushi-an 

(pate ecrasee) utilise pour enrober 

les o'hagi (boules de riz glutineux 

sucr£) et pour farcir les gateaux 

mochi. Cette pate sucree 

est egalement excellente etalee 

sur des tartines. 

Pour 500 g de pale environ 

INGREDIENTS 
200 g d'azuki ou de haricots rouges 
200 g de sucre 
sel 

1 Versez les graines dans une grande 
casserole, couvrez-les d'eau et portez 
a ebullition. Iigouttez. 

2 Remettez les graines dans la casse- 
role, ajoutez 3/4 de litre d'eau puis 
laissez tremper pendant 24 h. Jetez 
toutes les graines qui flottent. Mettez 
les graines encore dans leur eau a feu 

vif et portez a ebullition. 




3 Baissez le feu et laissez mijoter 1 h 
a demi-couvert. Ajoutez de I'eau de 
temps a autre si necessaire en remuant 
avec une cuillere en bois. Les haricots 
doivent etre tendres et I'eau presque 
completement absorbee. 




4 Incorporez le sucre et m^langez bien 
pour broyer les graines. Ajoutez 1 pin- 
cee de sel. A I'aide d'un gros pilon ou 
d'un rouleau a patisserie, ecrasez pour 
obtemr une pale lisse et reguliere. 



a gauche : Azuki verts, 

utilises pour la fabrication des 

vermicelies, et azuki rouges, 

employes principalement dans 

la preparation des gateaux 

et des desserts. 




une pale sucree qui est integree aux waga- 
shi (gateaux). Man accompagne egalement 
des desserts occidentaux, tels que les 
glaces, les salades de fruits et les mousses. 
Servez simplement quelques wagashi avec 
le dessert. 

Preparation et cuisson 

Enlevez toutes les graines abimees. Pour 
preparer une pate sucree, faites-les trem- 
per 24 heures dans de I'eau froide avant de 
les cuire. Jetez les graines qui remontent a 
la surface. Si vous voulez leur conserver 
forme, couleur et arome, pour une decora- 
tion de dessert, ne les faites pas tremper. 

Conservation 

Les azuki se conservent presque indefini- 
ment, s'ils sont bien a I'abri de la lumiere. 



LES HARICOTS FRAIS 
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Les haricots frais, tels que Yeda-mame 
(haricot dans sa cosse), le sora-mame 
(feve), le saya-ingen (haricot vert) et le 
saya-endo (petit pois mange-tout), sont 
souvent utilises. Les eda-mame et sora- 
mame peuvent aussi etre cuits a I'eau et 
servis en hors-d'oeuvre. 



Eda-mame blanchis 

Voici une bonne fagon d'apprecier 
les feves de soja dans leurs cosses. 



EDA-MAME 




1 Separez les cosses des tiges 
si elles y sont encore attachees. 
Saupoudrez genereusement de sel 
et malaxez avec vos doigts pour 
faire penetrer dans les cosses. 
Laissez reposer 15 mm. 




2 Portez a ebullition une grande 
quantite d'eau dans une casserole 
et faites cuire les haricots a feu vif 
7 a 10 min, afin que le grain soit 
tendre et croquant. tigouttez-les et 
refroidissez-les bnevement a I'eau. 

3 Servez chaud ou froid sur une 
assiette ou dans un bol avec des 
boissons. Ajoutez du sel si neces- 
saire. Pour deguster les eda-mame, 
il est conseille de croquer les 
cosses et de faire sortir les graines 
directement dans votre bouche. 



L'apparition sur les marches des haricots 
mange-tout frais indique I'arrivee 
de I'ete. Ces haricots sont appeles 
eda-mame (« haricots en branches ») 
car ils sont souvent vendus sur leurs 
tiges. Ils sont maintenant tres connus 
en dehors du Japon ; principalemen 
grace aux restaurants japonais. On les 
trouve pendant tout I'ete et au debut de 
I'automne dans certains magasins d'ali- 
mentation asiatiques. 

Les eda-mame sont delicieux blanchis 
et sont souvent servis avec leurs cosses en 
entree. Conservez-les au refrigerateur et 
consommez-les en quelques jours. 





ci-dessus : Eda-mame 
(haricots mange-tout). 



Haricots verts 
a la sauce aux noix 

Cette sauce a base de noix est 

une bonne fagon de donner corps 

et saveur aux legumes. 

Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
250 g de haricots verts 

Pour la sauce 
65 g de cerneaux de noix 
1 cuil. a soupe de sucre en poudre 
1 cuil. a soupe de shoyu 

1 cuil. a soupe de sake 

2 cuil. a soupe d'eau 

1 Equeutez les haricots verts et cou- 
pez-les en morceaux de 4 cm de long. 
Faites-les blanchir 2 min avec 1 grosse 
pincee de sel. Etgouttez-les. 




2 Pour la sauce, broyez les noix - hor- 
mis quelques cerneaux - dans un mor- 
tier, afin d'obtenir une texture fine. 



3 Incorporez le sucre et le shoyu. Sur 
cette pate bien seche, versez le sake 
et I'eau afin d'obtenir une sauce cre- 
meuse. 




■. 



4 Disposez les haricots dans un plat 
creux et ajoutez la sauce. Melangez 

intimement. 

5 Ecrasez grossierement les cerneaux 
reserves. Transferez dans un plat ou 
dans des bols individuels et garnissez 
avec les brisures de noix. Servez ce 
plat bien chaud. 



CONSEIL 

Vous pouvez aussi confectionner 

de delicteuses sauces pour accompagner 

des legumes bianchis, en utjilisant: 

d'autres graines, comme l'arachide 

ou le sesame. Pour obtenir une sauce 

vraiment onctueuse, broyez les grames 

de preference dans un mortier et 

avec un pilon japonais. 
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LE TOFU ET SES DERIVES 



L'un des plus anciens produits alimentaires 
d'Asie du Sud-Est - le tofu - est devenu 
mondialement apprecie, ces dernieres 
annees, pour ses qualites dietetiques. II est 
arrive de Chine au vn e siecle et, depuis, est 
l'un des aliments les plus importants, bien 
au-dela du continent asiatique. 

Comme pour beaucoup d'autres ingre- 
dients, les Japonais en ont fait un produit 
plus raffine, tout en creant de nombreux 
derives pour repondre aux besoins subtils 
et delicats de la cuisine japonaise. Le tofu 
est, de nos jours, fabrique industrielle' 
ment, mais il existe encore, dans de 
nombreuses zones residentielles, 
des artisans qui en confectionnent 
du frais chaque matin. 




Presser le tofu 




1 Enveloppez un pain de tofu dans 
du papier absorbant, mettez-le sur 
une planche a decouper legere- 
ment inclined et posez une petite 
planche au-dessus. 




2 S'iI est emballe, placez une grande 
assiette au-dessus F qui couvre tout 
le pain. Ajoutez un poids et laissez 
sous pression pendant 1 h environ, 
jusqu'a ce que tout I'excedent d'eau 
soit absorbe ou ait coule le long de 
la planche. 



a gauche : Tofu soyeux (au premier 

plan, a gauche), yaki-dofu 

legerement revenu (a I'arriere- 

plan) et tofu ordinaire. 




Tres nutritif, pauvre en graisses et en 
sucres, le tofu est prepare avec des feves 
de soja qui sont d'abord blanchies et ecra- 
sees. Le lait est separe et caille a I'aide d'un 
coagulant. Les cailles chauds sont mis en 
moules pendant quelques heures et sont 
ensuite plonges dans I'eau pour etre rafrai- 
chis et raffermis. Un voile de coton est 
place au fond des moules pour retenir le 
caille tout en laissant I'eau s'evacuer. Le 
tofu prepare de cette fagon a souvent la 
marque du tissu sur les cotes : c'est le tofu 
ordinaire. On le nomme aussi momen- 
goshi (tofu tamise" au coton), par opposition 
au kmu-goshi (tofu tamise a la soie, tofu 
soyeux en Occident), plus defeat, plus 
moelleux, produit avec un lait plus epais et 
sans evacuer I'exces d'eau. Les deux sont 
cremeux et blancs. 

Le tofu japonais, frais ou en boite, en 
morceaux de 10 x 6 x 4,5 centimetres, est 
vendu dans les magasins d'alimentation 
asiatiques et dans certaines boutiques die- 
tetiques. 

II existe egalement un tofu legerement 
saisi appele yaki-dofu, disponible dans les 
boutiques japonaises, qui est consomme 
principalement en fondues. On trouve faci- 
lement d'autres types de tofu de moms 
bonne qualite dans les supermarches. 

Apres extraction du lait, la pulpe de 
feves de soja n'est pas perdue. Appelee 
okara, elle est utilisee en cuisine vegeta- 
rienne et peut etre trouvee occasionnellement 
dans les grands supermarches japonais. 



Arome et saveur 

Pour des papilles japonaises, seuls quelques 
tofus distribues hors du Japon en ont vrai- 
ment le gout. Bien que certains tofus frais 
aient une legere saveur de soja, de nom- 
breuses varietes ne semblent pas faites 
dans les regies de I'art. 

Utilisation 

Le tofu frais, en particulier le tofu soyeux, 
est meilleur tel quel, chaud ou froid, avec 
du shoyu, de la ciboule hachee et du gin- 
gembre rape, ou en soupe. Le tofu ordi- 
naire, plus ferme, est plus adapte aux plats 
cuisines comme le agedashi-dofu (tofu frit 
en bouillon dashi) ou les steaks de tofu. II 
peut aussi etre cuit avec des legumes, des 
poissons ou de la viande, et est egalement 
utilise pour confectionner un assaisonne- 
ment blanc qui accompagne les salades. 

Prepa ration et cuisson 

Ce produit etant tres fragile, il faut le mani- 
puler avec precaution. Le tofu soyeux est 
generalement consomme tel quel. Avant de 
faire frire le tofu ordinaire ou de I'ecraser 
pour un assaisonnement, on doit le presser 
et en extraire I'excedent d'eau, ce qui le 
rend plus ferme. 

Con servatio n 

Le tofu frais doit etre mis dans un recipient 
plein d'eau fraiche et place au refrigerateur 
ou il pourra se conserver trois jours, si I'eau 
est changee quotidiennement. 
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KOYA-DOFU 



Connu egalement sous le nom de kogori- 
dofu (tofu congele), le koya-dofu est sup- 
pose avoir ete invente" par les moines boud- 
dhistes sur le mont Koya, il y a de nombreux 
siecles. Ce tofu congete et s6che est une 
substance tres differente du tofu ordinaire, 
par ses consistance, couleur, saveur et taille. 
II a une texture spongieuse et une saveur 
riche, meme apres trempage. 

Le koya-dofu est aujourd'hui souvent 
disponible en paquet de cinq morceaux 
avec un bouillon en poudre pour le prepa- 
rer. Achete sous cette forme, il doit simple- 
ment etre cuit dans la soupe fournie. Cette 
version moderne est facile a trouver. 



Arome et saveur 



Le koya-dofu pnesente une plus forte odeur 
de feve de soja et un gout plus prononce 
que ceux des tofus frais. Mais c'est sa 
texture spongieuse qui surprendra le plus 
votre palais. L'originalite de ce tofu spon- 
gieux est qu'il ne se desmtegre jamais, quel 
que soit le temps de cuisson. 

Utilisation 



Connnne il absorbe bien les saveurs, on le 
fait mijoter avec des legumes pour confec- 
tionner une soupe riche. II est aussi utilise 
pour le shojin ryori, la cuisine vegetarienne 
des moines bouddhistes. 




Beignets de koya-dofu 
aux oeufs 

Le koya-dofu, cuit dans la 

soupe, est trempe dans I'oeuf 

et frit : c'est un delicieux 

amuse-bouche croquant. 

Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
2 pains de koya-dofu avec de 

la soupe en poudre 
2 cuil. a cafe de farine de mais 
2 ceufs battus 

1 cuil. a soupe de persil hache 
huile de friture 
sel 




1 Dans une grande casserole, melan- 
gez la soupe en poudre dans le volume 
d'eau conseille et portez a ebullition. 
Ajoutez le koya-dofu et laissez fremir 
10 min. Jetez la soupe. 

2 Sur une planche, pressez le koya- 
dofu cuit pour en extraire le liquide, 
coupez ensuite horizontalement en 
deux morceaux minces. 




3 Coupez chacun en 8 triangles. 




4 Incorporez la farine de ma is et le sel 
aux oeufs, remuez jusqu'a complete 
dissolution et ajoutez le persil. Trempez 
les triangles dans la pate. 




5 Faites frire les triangles dans une 
poele, avec de I'huile, 1 a 2 min de 
chaque cote, tigouttez-les, puis servez. 



Pre paration et cuiss on 



Si le paquet ne contient pas de soupe 
en poudre pour la cuisson, il faut le faire 
tremper dans de I'eau bouillante 5 minutes, 
avant de le cuire. Pressez-le a la mam plu- 
sieurs fois, jusqu'a ce que I'eau devienne 
claire. Cependant, la plupartdes koya-dofu 
peuvent maintenant etre cuits directement 
dans la soupe en poudre qui est fournie 
avec. Diluez la poudre dans de I'eau en 

a gauche : Koya-dofu (tofu congele seche). 



suivant le mode d r emploi, deposez le koya- 
dofu au fond de la casserole et faites cuire 
le temps conseille. Laissez refroidir, coupez 
le koya-dofu en morceaux de la taille d'une 
bouchee et consommez imm^diatement, 
ou cuisez-le a nouveau avec des legumes, 
des herbes et des aromates. 

Conservation 

Dans son paquet, le koya-dofu se conserve 
longtemps. Respectez la date tndiquee sur 
I'emballage. 
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YUBA 



Ce terme designe la peau sechee qui se 
forme a la surface du lait de soja r pendant 
la preparation du tofu. La confection du 
yuba est tres simple, mais demande beau- 
coup d'adresse : une grande casserole de 
lait de soja est portee doucement a ebulli- 
tion, une fine couche de peau se forme, elle 
est enlevee avec une baguette d'un seul 
mouvement et pendue. Une fois seche, on 
obtient une feuille plate appelee yuba. 

Le yuba est un ingredient raffine, sou- 
vent utilise pour le shojin ryon (cuisine 
vegetarienne des moines bouddhistes). II 
se presente sous differentes formes, plat, 
en rouleaux ou en bandes epaisses, que 
Ton trouve dans les epiceries japonaises. 



il a une texture croquante et une riche 
saveur de lait. 

Utilisation 



On utilise le yuba dans les soupes claires et 
les plats mijotes. C'est une speciality de 
Kyoto ou il est souvent utilise dans la ver- 
sion du kaiseki (banquet). 

Preparation et cuisson 



Arome et saveur 



Une fois cuit dans la soupe, le yuba degage 
une chaude odeur de feve de soja ; 



Ramollissez le yuba en le faisant tremper 
5 minutes dans de I'eau tiede. Pour la 
cuisson, meme s'il ne se defait pas, ne le 
cuisez pas trop longtemps. 

Conservation 

Le yuba peut se conserver pendant plu- 
sieurs mois dans un sac bien ferme, en un 
endroit frais et sec. 

ci-dessous : Le tofu frit peut se presenter 
sous differentes formes. De gauche a droite f 
atsu-age (en des et en blocs), abura-age 
(en tranches fines) e/gammodoki 
(en boulettes aux legumes). 



a gauche : Le yuba (peau sechee de lait 
de soja) est disponible en feu i I les plates, 
en bandes epaisses ou roule et coupe. 

TOFU FRIT 

II existe differentes sortes de tofus frits, pro- 

duits couramment achetes pour cuisiner a 

la maison. Comme pour le tofu ordinaire, 

on trouve du tofu frit prepare tous les 

jours par des artisans de quartier et 

vendu comme le pain frais en Europe. 

En Occident, on peut se procurer du tofu 

frit frais dans les boutiques specialisees mais, 

plus generalement, on I'achetera surgele. 



Preparer des abura-age 




1 Mettez les beignets dans une pas- 
soire et arrosez d'eau bouillante pour 
eliminer I'exces d'huile. Eigouttez et 
sechez au papier absorbant. Si vous 
utilisez des abura-age frais, faites- 
les cuire 1 min dans I'eau bouillante, 
egouttez et laissez refroidir. Pressez- 
les pour en extrajre toute I'eau. 





2 Coupez chaque beignet en deux 
sur une planche. Ouvrez soigneu- 
sement chaque morceau en frottant 
I'exterieur avec la paume de la main 
dans un mouvement d'arriere en 
avant, pour separer la pate. Avec 
les doigts, ouvrez completement, en 
entrant precautionneusement jus- 
qu'au fond de la poche. 
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La friture change la consistance et le 
gout du tofu, plutot mou et fade a I'origine. 
La cuisson a I'huile vegetale lui apporte des 
proteines supplementaires et du croquant ; 
elle le rend aussi plus maniable et plus 
facile a cuire que le tofu ordinaire. II peut 
etre consomme rechauffe ou cuit avec des 
legumes et de la viande. 
Abura-age Le tofu frit en tranches fines est 
la forme la plus appreciee ; il se presente 
generalement en rectangles de 12 x 6 cen- 
timetres et d'l centimetre d'epaisseur. 
Vabura-age est souvent utilise pour accom- 
pagner d'autres aliments, essentiellement 
des legumes, mais on le consomme aussi 
seul pour son apport en proteines vegetales. 

La caracteristique interessante de ce 
tofu frit est qu'il peut se dedoubler pour for- 
mer une poche, un peu comme une pita, 
que Ton remplit de legumes cuits ou de riz 
a sushis. Dans ce cas, rincez-le a I'eau 
bouillante pour dissoudre I'huile en exces. 
On I'utilise aussi dans les soupes et les 
ragouts. L'abura-age est le seul derive de 
tofu que Ton trouve frais ou congele. 
Atsu-age Ce tofu frit epais, fait avec un tofu 
entier, se presente sous la forme standard 
d'une briquette de 10 x 6 x 4,5 centimetres, 
dont I'exterieur est dore et I'interieur blanc. 
On le coupe parfois en des pour le faire 
frire. Avant de I'utiliser, rincez-le a I'eau 
bouillante et epongez-le avec du papier 
absorbant, pour le rendre moins huileux. 
On peut le manger legerement grille ou 
saute a la poele avec de la sauce, comme 
un steak. L' atsu-age est bon aussi dans les 
soupes, les fondues et les ragouts. 
Gammodoki Ces boulettes de tofu aux 
iegumes frites sont tres appreciees pour les 
repas familiaux. On les prepare en melan- 
geant des legumes et des graines avec 
du tofu emiette et du yam rape. Le melange 
est ensuite transforme en galettes de 8 cen- 
timetres environ ou en petites boulettes, 
qui sont passees a la friture. 

Gammodoki signifie en japonais « qui 
ressemble au canard » ; ces boulettes sont 
ainsi appelees non pas a cause de leur 
forme ou de leur gout, mais plus probable- 
ment a cause de leur consistance. Elles 
sont delicieuses seules, mais on peut les 
cuisiner aussi avec des legumes et de la 
viande, ou dans les ragouts comme Yoden 
(ragout de poisson cuit dans une soupe a 
base de dashi). 



Preparer des gammodoki 

Le simple tofu cru devient un plat 
plus substantiel avec des carottes 

et du kombu. Kombu et hijiki 

peuvent etre remplaces par des 

haricots verts eminces. 

Pour 12 boulettes environ 

INGREDIENTS 

1 tofu ordinaire (coton) ferme 

5 morceaux de kombu de 5 x 2,5 cm 

ou 5 a 10 g de hijiki sec 
1/4 de carotte epluchee 

2 champignons shiitake sees 
prepares (voir I'encadre p. 75) 

8 haricots verts epluches 

1 ceuf 

sel, shoyu et mirin 

1 cuil. a soupe de graines de sesame 

huile vegetale pour friture 

1 Enveloppez un pain de tofu dans 
du papier absorbant et mettez-le sur 
une planche a decouper. Posez une 
assiette a I'envers dessus. Lestez-le 
d'un poids et laissez sous pression 
pendant 1 h environ, jusqu'a elimina- 
tion complete de I'eau. 




2 Pendant ce temps, faites tremper 
le kombu ou le hijiki 30 mtn dans de 
I'eau tiede. Eigouttez-le et coupez-le 
grossierement en lanieres de 1 a 2 cm. 

3 Detaillez la carotte, les shiitake et les 
haricots verts en lanieres de 1 a 2 cm. 

4 Mettez le tofu dans un suribachi 
(mortier japonais), ou dans un mixer, 
avec Tceuf, 1 pincee de sel et un filet 
de shoyu et de mirin. £crasez avec 
le pilon ou mixez, jusqu'a obtention 
d'une consistance homogene. 




5 Transferez le melange*dans une 
grande jatte. Ajoutez les legumes et les 
graines de sesame, et remuez bien. 




6 Dans une poele profonde, faites 
chauffer I'huile a friture a 120 °C envi- 
ron. Prenez 1 cuillere a soupe bombee 
du melange dans votre main humide, 
formez une boulette ovale d'environ 
2 cm d'epaisseur. 

7 Mettez dans I'huile bouillante et lais- 
sez frire 2 a 3 min, jusqu'a ce que 
la boulette soit doree. Sechez sur du 
papier absorbant. Repetez jusqu'a 
epuisement de la pate. 




8 Quand toutes les boulettes sont frites, 
rechauffez I'huile a 170 °C et faites-les 
frire a nouveau pour les rendre crous- 
tillantes. Servez les gammodoki tres 
chauds en entree, ou en plat principal, 
avec du daikon rape et du shoyu. 
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LES PRODUITS A BASE DE GLUTEN 



Le gluten de differents veg^taux, comme 
les pommes de terre, les calebasses, les 
haricots et le ble, est extrait pour produire 
des aliments de longue conservation tres 
differents de leur element d'origine. Initia- 
lement concus comme une facon de conser- 
ver des legumes pendant la penode hiver- 
nale, les produits a base de gluten sont aussi 
tres apprtoes pour leurs formes et textures 
inhabituelles, privileges dans la cuisine 
japonaise. On trouve les produits au gluten, 
sous leur forme s6chee, dans les magasins 
d'alimentation japonais et asiatiques. 

KONNYAKU 

Ce pain gelatineux et compact est elabore 

a partir de la racine de 

konnyaku, une sorte 

de pomme de terre 

naga-imo. Cette racine 

dure, finementtranchee, 

est sechee et broyee. Une 

partie - le rnannan - est 

retiree et sert a confection- 

ner la farine a konnyaku. 

Celle-ci est ensuite melangee 

a de I'eau, durcie avec du jus 

de citron vert et moulee en 

pains. On dit que cette recette 

complexe est venue de Chine 

en m6me temps que le boud- 

dhisme, mais aujourd'hui, seul le 

Japon en produit encore. 

Le konnyaku est essentiellement 
compose d'eau (a 97 %) et son nutri- 
ment principal - le gfuco-mannan - 
ne peut pas etre assimile. Ainsi, cette 

ci-dessous : Pain de konnyaku, 
produit gelatineux confectionne avec 
la farine extraite d'une racine proche de 
fa pomme de terre naga-imo. 



farine est considered comme un tres bon 
produit dieHetique. Cependant, son aspect 
etonnant et sa texture etrange demandent 
au consommateur occidental un certain 
temps pour s'y habituer avant de I'appre- 
cier veritablement. 

II existe de nombreux types de konnyaku 
fabriques industriellement au Japon : en 
sashimis {konnyaku frais, coupe" en fines 
tranches), ito-konnyaku (konnyaku en filets), 
konnyaku en boulettes et konnyaku aro- 
matise. En Occident, on ne trouve, dans les 
6piceries japonaises, que Yita-konnyaku 
(pain de konnyaku) noir (non raffine) et 



ci-dessous : Les 

shirataki, fines nouilfes 

a base d'amidon de 

racine de konnyaku, 

sont vendus en 

sachets rempiis d'eau. 







blanc (raffine), ou le shirataki (konnyaku 
coupe en fins filaments). Le pain standard 
mesure 15 x 8 x 4 centimetres et est 
vendu emballe dans un sachet en plas- 
tique rempli d'eau. 

Arome et saveur 

Le konnyaku n'a ni arome ni saveur. II est 
appr^cie pour sa texture g^latineuse. 

Utilisation 

Le konnyaku frais se mange cru comme le 
sashimi. On I 'utilise aussi en cuisson avec 
des legumes et de la viande, ainsi que 
dans les soupes et les ragouts comme 
I'oden (ragout de poisson cuit dans une 
soupe a base de das hi). 

P repara tion et cuisson 

Blanchissez le konnyaku avant de le cuisi- 

ner. Comme il est tres mou, le pain peut etre 

facilement casse" en morceaux a la main, 

coupe de differentes facons ou modele 

*^ en nceuds decoratifs. 

Le konnyaku 
n'absorbe pas 
y^ facilement le 
gout des ingre- 
dients avec lesquels 
il est cuit; il faut 
done le faire mijoter 
longtemps dans une 
sauce tres aromatis^e. 

Conservation 



Le konnyaku doit tou- 

jours etre conserve dans 

de I'eau. Changez celle-ci 

chaque jour et consom- 

mez-le dans la semaine. 



SHIRATAKI 




blanche » 



Le shirataki - dont le 
nom signifie « cascade 
est fait a partir de la meme 
plante que le konnyaku, et de la meme 
facon, mais il se presente uniquement sous 
la forme de minces filaments blancs, II est 
vendu dans des sacs en plastique rempiis 
d'eau ou en conserve, dans les 6piceries 
asiatiques. On I'utilise dans les ragouts, 
sp^cialement le sukiyaki (bceuf et legumes 
cuits dans une sauce shoyu), et dans les 
salades. Faites blanchir et cassez les longs 
filaments avant de les cuire. 
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ci-dessus : Harusame. 



KANPYQ 




HARUSAME 

« Pluie de prin- 
temps» est la traduc 
tion litterale 6' harusame. 
Ces minces filaments translucides sont pro- 
duits a partir de differentes racines conte- 
nant de l'amidon, tels la pomme de terre, la 
patate douce et parfois les haricots verts. 
L'amidon est melange a de I'eau bouillante 
pour former une pate visqueuse que Ton 
extrude a travers une passoire, dans de I'eau 
portee a ebullition. Les filaments sont bouillis 
pour les durcir, puis refroidis rapidement et 
seches au frais pour leur donner du crous- 
tillant. Les epiceries asiatiques les vendent 
seches en paquets. On les trempe dans de 
I'eau tiede 5 minutes avant de les utiliser en 
saladesou en soupes. Quand les harusame 
sees sont frits, ils gonflent en formant des 
nids d'oiseaux. Pour obtenir cet effet, ecrasez- 
les en morceaux, puis utilisez-les comme 
« pate a beignets» pour frire poissons et 
legumes - e'est une tempura peu commune. 
Conservez les harusame dans leur paquet 
ferme, en un endroit frais et aere. 



Ces rubans de calebasse seches servent 
a I ier les aliments et ressemblent a de 
la ficelle. La chair de la calebasse 
calabah, de la famille des 
courges, est pelee en 
longs rubans de 2 cen- 
timetres de large, 
seches et fumes 
au soufre pour 
les blanchir. 
Le kanpyo 
peut 6gale- 
mentetre mijote 



ci-dessus : 

Kanpyo 
(rubans de 
calebasse 
seches). 



avec de la viande et des legumes. 

Avant de le cuisiner, i! faut I'assou- 

plir. Frottez-le avec du sel et lavez- 

le vigoureusement pour en casser 

les fibres et augmenter sa capacite 

d'absorption. Faites-le bouillir jusqu'a ce 

qu'il devienne souple. Habituellement, 

on le cuit dans une sauce a base de 

shoyu pour les sushis. Des paquets 

de 30 a 50 grammes sont vendus 

dans les 6piceries asiatiques. 



Ces pains de gluten sont maintenant utilises 
comme garnitures decoratives. De la farine 
de ble melangee a de I'eau salee dans un 
sac en tissu est lavee jusqu'a elimination 
complete de l'amidon; seul le gluten est 
conserve. Le melange est cuit a la vapeur 
jusqu'a ce qu'il soit ferme : e'est le fu frais. 
II remplace la viande dans la cuisine zen. 
Le fu vient de Chine, mais les Japonais ont 
cree" des fu sees de diverses formes, cou- 
leurs et tallies pour garnir soupes et ragouts. 
Ce n'est pas du gluten pur car de la farine 
de nz glutineux et/ou de la poudre a lever 
sont ajoutes au melange avant le sechage. 
On trouve certains fu sees dans les epice- 
ries asiatiques. 




a droite : Fu 

(pain de gluten) 
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LES CHAMPIGNONS 



Dans un pays assez humide et chaud, 
couvert aux trois quarts de montagnes, 
les champignons poussent en abondance 
et sont cuisines quotidiennement. En 
dehors des plus connus, presentes ci- 
dessous, on trouve les equivalents japonais 
des champignons europeens comme le 
hiratake (famille des pleurotes), Yamigasa- 
take (morille), Yamitake (bolet) et Yanzu- 
take (chanterelle), ainsi que de nombreuses 
varietes locales. 

La plupart des champignons contien- 
nent essentiellement de I'eau, mais ils sont 
aussi riches en vitamines D, B2 et en fibres 
vegetales. Certains ont un umami (saveur 
riche) tres caracteristique et sont utilises 
pour confectionner des bouillons. 

SHIITAKE FRAIS 

Signifiant « champignon de s/7/7(arbre) », le 
shiitake est aussi connu improprement 
sous le nom de « champignon chinois», 
bien qu'il provienne du Japon. Le shiitake 
pousse dans la nature, deux fois par an, au 
printemps et a I'automne, sous des arbres 
comme le shii (Pasania cuspidata), le 
chene et le chataignier. De nos jours, il est 
egalement cultive. C'est un aliment diete- 
tique connu pour sa capacite a reduire le 
cholesterol dans le sang. 

II existe differentes sortes de shiitake, 
mais les meilleurs possedent un chapeau 

ci-dessous : Lorsque vous achetez 
des shiitake, recherchez ceux qui ont 
un chapeau brun fonce veloute. 



brun fonce, veloute, d'environ 5 centi- 
metres de diametre, et sont ouverts a 70- 
80%. Le donko (litteralement "Champi- 
gnon d'hiver»), qui possede une petite tete 
foncee et crevassee, est le roi des shiitake. 
On I'appelle egalement « shiitake fleur», 
en raison des motifs dessines par les cre- 
vasses sur son chapeau. 

Depuis qu'on les cultive, les shiitake 
seches sont disponibles dans le monde 
entier, mais on en trouve aussi des frais en 
dehors du Japon, ce qui est une bonne 
nouvelle pour les amateurs. 

Arome e t saveur 

Le shiitake frais possede un arome boise 
caracteristique et une saveur legerement 
acide. !l a une texture douce et glissante, 
qui ajoute a son exquise qualite. Seche, 
son gout s'intensifie. 

Utilisatio n 

On a tendance a employer les shiitake frais 
pour leur delicatesse; ils absorbent, plus 
qu'ils ne dominent, la saveur des autres 
ingredients. 

Les shiitake sont Tun des accompa- 
gnements courants des plats a base de 
viande - habituellement du bceuf - et de 
legumes, comme le shabu shabu (fondue 
de bceuf) et le sukiyaki (bceuf et legumes 
cuits dans une sauce shoyu). On peut 
aussi les preparer au barbecue, ou les 
enrober de pSte a beignets et les faire frire 
en tempura. 



Shiitake grilles a la moutarde 




1 Enlevez toute trace de terre avec 
un morceau de papier absorbant 
I humide et coupez la partie la plus 
dure du pied avec un couteau. 




2 Mettez les champignons sur un 
gril a feu moyen ou un barbecue, 
1 a 2 min de chaque cote. On peut 
aussi les cuire a la poele. Chauffez 
celle-ci avec un peu d'huile, puis 
faites griller les champignons a 
feu moyen. Servez-les avec de la 
moutarde et du shoyu. 



Preparation et cuisson 




Avec un morceau de papier absorbant 
humide, enlevez toute trace de terre et cou- 
pez la partie la plus dure du pied. Lorsqu'ils 
sont utilises entiers, une croix decorative 
est souvent taillee dans leurs chapeaux. 
Les shiitake frais se ramollissant tres rapi- 
dement, il faut surveiller attentivement 
leur cuisson. 



Conservation 



Choisissez des shiitake 

frais avec le bord du 

chapeau roule. Celui-ci 

s'evase et devient mou en 

quelques jours. Conservez-les dans le 

compartiment a legumes du refrigerateur. 



cha 



mpignons 
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SHIITAKE SECS 

Lor sq Lie les shii- 
take sont sees, 
leur arome et leur 
saveur gagnent en 
intensite. C'est sous 
cette forme qu'ils sont 
les plus appreci^s et les 
plus utilises. Le sechage 
augmente aussi leur teneur 
en fibres, qui atteint 40 %. 

Le gout caracteristique des 
shiitake convient mieux a la cui- 
sine chinoise, d'ou I'idee r^pandue 
qu'il s'agit d'un champignon originaire de 
Chine. De nombreux types de shiitake 
sees sont vendus sous cellophane, mais le 
plus apprecie est le donko (champignon 
d'hiver), petit et trapu. 



a gauche : Parmi 

les shiitake sees 

existants, les donko 

(a droite) sont les 

plus par fumes. 



L'enokitake a une 
delicate odeur fraiche et 
une consistance d£licieusement croquante. 



Preparer des shiitake sees 

1 Enlevez la terre rapidement sous 
I'eau froide. Faites-les tremper dans 
de I'eau tiede pendant 2 a 3 h, ou 
toute une nuit. Si vous etes pris 
par le temps, reduisez la duree de 
trempage a 45 min en les saupou- 
drant de sucre. 




2 Sortez les shiitake de I'eau et 
pressez-les doucement pour en 
exprimer completement le jus. Avec 
les doigts ou a I'aide d'un couteau, 
parez les pieds. Tranchez ou hachez 
les chapeaux et conservez les pieds 
pour une soupe. Ne jetez pas I'eau 
de trempage, mais filtrez-la avec 
une etamine et conservez-la pour 
une sauce. 



Arome et saveu r 

Les shiitake sees ont un fort arome de grille 
et un gout intense de champignon. Leur 
contenu en fibres, sup^rieur a celui des 
shiitake frais, leur donne plus de croquant. 

Utilisation 

Les shiitake sees sont habituellement cuits 
dans une sauce relevee, puis ajoutes a des 
plats comme des legumes mijotes avec du 
poulet, des sushis et de la soupe de nouilles. 

Conservation __ 

Ces champignons seches se conservent 
presque ind^finiment si on les stocke dans 
des sacs parfaitement herm^ttques. lis 
peuvent aussi etre surgeles, ce qui est la 
meilleure facon de preserver leur saveur. 

ENOKITAKE 

Connu aussi sous le nom de yukinoshita, 

qui signifie « sous la neige», ce bouquet 

de champignons a petits chapeaux et pieds 

fins pousse en hiver sur les souches 

6'enoki (variete d'orme), de peupliers et de 

plaqueminiers. Le chapeau de l'enokitake 

sauvage, marron orange.'a un diametre de 

2 a 8 centimetres. De nos jours, il est 

souvent cultive a basse tempe 

rature, sans lumiere, pour 

obtenir des bouquets 

de chapeaux blancs 

de 1,5 centimetre 

de diametre au 

maximum etde 

longs pieds gra- 

ciles. Les enoki- 

take cu\t\v&$ sont 

commercialises 

horsdu Japon, en tant 

qu'aliment a deguster 

cru en salade. 



Utilisation 



C'est Tun des ingredients des fondues, 
comme le shabu shabu. II est delicieux cru 
dans les salades de saison et dans les 
soupes. N'ayant pas un gout tres prononce, 
l'enokitake s'accommode avec presque 
tout. On peut le preparer, par exemple, en 
papillote, avec du poisson ou de la volaille, 
ou le faire cuire au barbecue. 



Prepa r ation et cuisson 



Enlevez les racines spongieuses a environ 
5 centimetres des pieds et lavez les cham- 
pignons a I'eau froide. Degustez-les crus 
ou cuits. Attention, ils cuisent en un rien de 
temps : soyez tres attentifs. Les enokttake 
sont des champignons faciles a utiliser ; ils 
donnent une saveur agr^able aux plats 
qu'ils accompagnent. 



Conservation 



Choisissez des bouquets bien blancs et 
mettez-les au r£frigerateur dans un sac 
ferme. On peut les garder ainsi une semaine. 

ci-dessous : Les enokitake cultives 

forment des bouquets 

de chapeaux 

blancs. 
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MATSUTAKE 



Ce champignon marron fonce" a tres gros 
pied est cueilli avant que son chapeau 
ne s'evase. Le matsutake - dont le nom 
signifie « champignon des pins » - est le 
symbole de I'automne pour les Japonais. 
Pour les connaisseurs, I'automne ne passe 
jamais sans gouter un matsutake gohan (riz 
au matsutake) ou un dobinmishi (soupe 
au matsutake). 

II pousse dans des bois de pins rouges. 
On compare parfois ce champignon au 
cepe d'Europe, mais il est plus delicat et 
beaucoup plus rare et, en consequence, 
tres onereux. C'est, sans conteste, le roi 
des champignons japonais. Malheureu- 
sement, le matsutake ne se fait pas secher, 
on le trouve done difficilement hors du 
Japon. Cependant, en pleine saison, il est 
possible d'acheter des matsutake frais 
dans les tres bonnes epiceries japonaises. 



Arome et saveur 



Le matsutake est connu pour son parfum 
caracteristique de pin et sa saveur exquise. 
Son pied epais a une texture gluante mais 
tres croquante. 



Utilisation 



Le matsutake doit etre cuit tres legere- 
ment car i! perd vite son arome. Tradition- 
nellement, on le fait griller rapidement sur 
un feu de charbon de bois, puis on le 
dechire avec les doigts pour le deguster 
accompagne" d'une sauce parfum^e aux 
agrumes. II est 6galement possible d 
cuire a I'etouffee en papillotes, avec 
une goutte de sake, sur le barbecue. 

Les cuissons a la soupe claire, 
dobinmishi, et avec le 
riz, matsutake gohan, 
sontdeux m^thodes 
legeres qui sont par- 
faitement adaptees aux 
matsutake. 

Prep arati on et cuisson 

II vaut mieux eviter de laver les 
matsutake, contentez-vous de les 
essuyer simplement avec un tor- 
chon humide ou rincez-les rapide- 
ment. N'enlevez que la partie dure du 
pied a 1 ou 2 centimetres de la base. A 
la difference d'autres champignons, on 
mange le pied des matsutake, que Ton 



peuttrancher ou effi- 
ler sur la longueur. 
Faites attention de ne 
pas trop laisser cuire 
ces champignons. 

Conservation 



Plus longtemps vous 
les garderez, plus les 
matsutake perdront 
de leur saveur. II 
faut done les man- 
ger le plus vite pos- 
sible, en tout cas, 
pas plus de trois 
jours apres I'achat. ^ 

SHIMEJI 

Le shimeji est un autre 
champignon tres apprecie. II pousse en 
automne, en bouquets ou en cercles, sous 
les arbres comme les nara (chenes japo- 
nais) ou les pins rouges. II en existe de 
nombreuses especes; la plus commune a 
un chapeau gris clair de 3 a 10 centimetres 
de diametre. 

Une autre variete, appelee shaka shi- 
meji, possede des petits chapeaux et des 

ci-dessous : Les shaka shimeji sont 
des champignons celebres a t ravers 
le monde pour leur etonnante forme 
tres caracteristique. 





ci-dessus : Les pleurotes ont une 
consistance si mi la ire a celle des 
shimeji et peuvent les remplacer, 
si necessaire. 

pieds courts qui poussent colics les uns 
aux autres, ce qui leur donne un aspect 
tres caracteristique. On trouve ces cham- 
pignons en Occident, dans les epiceries 
asiatiques. 

Arome et saveur 

Le shimeji est un champignon qui a peu 
d'arome et une saveur mediocre. II est plu- 
tot apprecie pour sa consistance, qui res- 
semble a celle des pleurotes. 



Preparer des shimeji 



•■ < 




e±^ 



Lavez les champignons et coupez 
la base dure. Separez les gros 
blocs en bouquets plus petits. 



,es champignons 
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Utilisation 



Ce champignon frais convient aux plats les 
plus delicats, comme le shimeji gohan (riz 
cuit aux shimeji), la soupe c la ire et les plats 
grilles ou frits. II est couramment utilise 
aussi pour les fondues. 

Preparation et cuisson 

Enlevez la partie spongieuse a la base et 
rincez rapidement les shimeji a I'eau froide. 
Separez les pieds des chapeaux et faites- 
les cuire legerement. 

Conservation 



Dans le compartiment a legumes du refri- 
gerateur, ils se conservent bien jusqu'a une 
semaine. On les trouve seches, surgeles ou 
en pickles, mais rien ne vaut les shimeji frais. 

NAMEKO 



Les nameko - litteralement « champignons 
gluants » - poussent sur les souches et les 
arbres morts d'especes a grandes feuilles 
comme le hetre. Leurs petits chapeaux 
orange de 1 a 2 centimetres de diametre 
sont couverts d'une substance gelatineuse 
tres gluante, d'ou leur nom. Leurs pieds 
fins, d'environ 5 centimetres de 
long, sont rassembles en 
bouquets. Aujourd'hui, 
les nameko sont 
cultives; ceux qui 
sontobtenus arti- 
ficiellement sur 
des arbres sont 
consideres comme 
etant de meilleure 
qualite que ceux qui pous- 
sent sur des copeaux 
de bois. 



Les nameko frais se 
conservant tres peu 
de temps, ils ne 
sont disponibles 
qu'en conserve, 
meme au Japon. 
On les trouve en 
bocaux dans les epi 
ceries asiatiques. 

Arome et saveur 

Bien que couverts d'une epaisse sau- 
mure visqueuse, les nameko ont un arome 
de champignon et une saveur legerement 
sucree tres caracteristique. Mais c'est sur- 
tout leur douceur gluante qu'apprecient les 
Japonais. Cet aspect des nameko peut 
derouter les Occidentaux, mais ces cham- 
pignons valent la peine d'etre goutes. 

Utilisation 

La facon la plus repandue d'utiliser les 
nameko est avec la soupe au miso. Parmi 
toutes les combinaisons possibles, le 
melange de nameko et de tofu fait une 





a droite : 

Une grande 
variete de 
champignons 
existe en 
conserve, teis les 
shiitake (en haul), les 
shimeji (a gauche) et 
les enokitake (a droite) 




ci-dessus : Les nameko ont 
une saveur legerement sucre'e. 

soupe au m/sotres savoureuse. Les nameko 
sont aussi consommes avec de la soupe 
claire et en hors-d'ceuvre. 

Preparation et cuisson 

Les nameko se presentant en conserve, ils 
sont immediatement prets a la consomma- 
tion. Vous n'aurez besoin que de les rincer 
soigneusement pour oter la saumure dont 
ils sont enrobes. 

Conservation 

Les boTtes et les bocaux de 

nameko peuvent se gar- 

der presque indefini- 

ment mais, une fois 

ouverts, ils doivent 

etre consommes 

immediatement. 
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LES ALGUES 



Depuis les temps les plus anciens, les 
Japonais ont profite de I'extreme richesse 
des mers environnantes, que ce soit en 
poissons, en coquillages ou en algues. 
Plus de trente especes d'algues et de 
nombreux produits elabores a partir de 
celles-ci sont regulierement utilises dans la 
cuisine japonaise. 

La plupart d'entre elles contiennent une 
grande proportion (plus de 50%) d'hy- 
drate de carbone, qui facilite la digestion. 
Elles renferment egalement du fer, du cal- 
cium, du phosphore et de I'iode, et sont 
riches en vitamines A et C. Les algues et 
leurs produits derives sont, en general, 
vendus seches. 

KQMBU 

Cette laminaire geante est un ingredient 
indispensable. Elle peut etre cuisinee seule 
ou apporter sa subtile saveur a de nombreux 
plats. Elle est Tun des ingredients de base 
du dashi (bouillon de poisson). Le kombu 
contient une grande quantite d'acide gluta- 
mique, source de son intense saveur. II est 
aussi riche en iode, en calcium et en fibres. 
Le kombu pousse dans les mers situ^es 
au nord du Japon. Hokkaido, la plus sep- 
tentrionale des Ties, est le plus important 
producteur de kombu seche. II existe de 
nombreuses varietes de laminaires. Leur 
largeur varie de 5 a 30 centimetres et leur 
longueur peut atteindre 20 metres. Elles 
sont sechees, triees et classees, soit pour 
etre consommees telles quelles, soit pour 
confectionner du dashi. La partie infe- 
rieure, epaisse, de la feuille de laminaire 
est la plus savoureuse. 





Le kombu seche est transforme indus- 
triellement pour en produire des derives, 
comme le kombu coupe pour confec- 
tionner des hors-d'ceuvre et le tsukudani 
{kombu mijote dans le shoyu). Le kombu 
frats, emince sur toute sa longueur et pre- 
pare en nids de fines lanieres bouffantes, 
donne le tororo kombu qui est consomme 
avec le riz dans de la soupe claire. Moboro 
kombu est une feuille mince, presque 
transparente, utilisee pour envelopper le 
riz et d'autres aliments, principalement 
comme decoration. 

Arome et saveur 

Le kombu seche a une odeur iod6e carac- 
teristique et une saveur intense, et sa 
consistance est moelleuse. 

Utilisation 

Le kombu est essentiellement employe 
dans la preparation du bouillon dashi avec 
le katsuo-bushi (copeaux de bonite sechee). 
On I'emploie aussi pour donner du gout, 
dans le riz destine aux sushis et dans les 
plats mijotes. 

Preparation et cuisson 

Le kombu seche est habituelle- 

ment couvert d'une fine 

poudre blanche pro- 

fc venantdu sechage. 

Ne le lavez pas, 

>.* • essuyez-le avec un 

torchon humide 

avantde le faire 

tremper dans 

de I'eau tiede 

pour I'assou- 

plir. Au moment de 

a gauche : Oboro 
kombu (fines feuilfes 
de kombu sechees). 



a gauche : C'est le shoyu 

dans lequel cuit le kombu 

qui donne au tsukudani 

sa saveur salee. 

la cuisson, on en fait 

des nceuds decoratifs 

ou des petits rouleaux. 

Gardez I'eau de trem- 

page pour preparer un 

bouillon ou une soupe. 



Conservation 

Les paquets de kombu seches fermes peu- 
vent se conserver plusieurs mois dans un 
endroit frais et aere. 



Le kombu en nceud ou rouleau 




1 Pour nouer le kombu, trempez-en 
une feuille dans de I'eau tiede afin 
de I'assouplir. Coupez-la en lanieres 
de 16 cm de long et de 2 a 3 cm de 
large. Faites un nceud avec cha- 
cune. Le kombu peut etre cuisine. 




2 Coupez le kombu en carr6s de 
5 cm que vous roulerez serres. 
Vous pouvez farcir le rouleau avec 
de la carotte, un filet d'anchois 
ou du jambon. Liez avec une fine 
bande de kombu ou de kanpyo. 



Les algx 
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NORI 



Le produit a base d'algues le plus connu 
est le nori, feuille tres fine 6'asakusa- 
nori sechee. C'est un petit varech brun 
orange qui atteint 25 centimetres de long 
sur 5 centimetres de large. II est lave a 
I'eau fraiche, prepare en fines feuilles, puis 
seche au soleil sur des cadres en bambou 
ou en bois. 

Le nori est riche en proteines vegetales, 
en vitamines et en mineraux. II est genera- 
lement conditionne en paquets de 5 ou 
10 feuilles d'environ 20 x 18 centimetres. 
On en trouve aussi de toutes petites feuilles 
de 8 x 3 centimetres qui servent a enve- 
lopper le riz servi dans les petits dejeuners 
traditionnels. Le nori est aussi vendu pre- 
grille ou assaisonne au shoyu. Le nori en 
feuilles standard se trouve habituellement 
dans les epiceries asiatiques. 



Arome et saveur 



Bien qu'il ait une legere saveur fumee, le 
nori est surtout apprecie pour son subtil 
arome iode. Le nori noir et luisant a plus 
de gout que les varietes rougeatres plus 
communes. 



Utilisation 



Le nori est surtout utilise avec le riz pour 
rouler les sushis et pour envelopper les oni- 
g/V7(boulettes de riz) et les mochi (gateaux 
de riz). II peut aussi etre emiette ou rape 
pour garnir les sushis ou les nouilles soba. 



Preparati on et cuisson 



Pour souligner son arome et rendre le nori 
croustillant, chauffez-le rapidement des 
deux cotes en tenant horizontalement 
la feuille au-dessus d'une source de cha- 
leur faible (comme une plaque de cuisson 
electrique). Remuez la feuille de fagon 
reguliere afin de la cuire sur toute sa 
surface; elle deviendra croustillante en 



quelques secondes. Prenez garde cepen- 
dant de ne pas la griller. Un cote de la 
feuille est plus brillant que I'autre. Lorsque 
vous roulez des sushis, pensez a mettre ce 
cote a I'exterieur. 

Conservation 

Le nori se conserve quasi indefiniment 
en sachets hermetiques places dans une 
boite. Ne le laissez jamais s'humidifier. 

WAKAME 

Cette algue orange brunatre, qui peut 
mesurer 1 a 2 metres de long, pousse sur 
les rochers immerges, du debut de I'hiver 
au debut de I'ete. En general, le wakame 
est seche ou sale et conditionne sous dif- 
ferentes formes. 

Sa richesse en vitamines et I'absence 
de toute matiere grasse dans sa compo- 
sition en font un aliment dietetique de 
choix. Le wakame frais n'est disponible 
qu'au Japon, mais on en trouve du sec, 
vendu sous cellophane, partout depuis 
quelques annees. Coupe, il redevientsouple 
presque instantanement. 



a gauche : Les feuilles de nori sont 

idea les pour preparer les sushis. 

Des feuilles prealabtement griltees et 

d'autres assaisonnees avec une 

sauce composge de shoyu, de sel 

et d'huile de sesame sont disponibles 

dans les epiceries asiatiques. 



Arome et saveur 

Cette algue possede un arome delicat et une 
saveur tres rafraTchissante. Elle est legere- 
ment visqueuse, mais croquante. 

Utilisation 



C'est Tun des aliments les plus utilises pour 
faire de la soupe, mais il est delicieux aussi 
en salade avec une vinaigrette. Le wakame 
peut egalement etre cuit avec des legumes. 

Preparation et cuisson 

II faut assouplir le wakame sec avant de le 
cuisiner. Si vous en utilisez un entier, faites 
tremper la feuille 15 a 20 min dans de I'eau 
tiede avant de couper le pied. Si vous pre- 
nez du wakame instantane, mettez-le 5 
minutes dans une grande quantite d'eau 
avant I'emploi. Egouttez-le et arrosez-le 
d'eau bouillante, plongez-le ensuite imme- 
diatement dans de I'eau froide, pour 
rehausser sa couleur verte. Certaines pre- 
parations de wakame seche peuvent etre 
employees directement dans la soupe. 

Conservation 

Stockez le wakame seche dans un sac her- 
metique en un endroit frais a I'abri du soleil. 
Ainsi r il se conservera quasi indefiniment. 




a droite : Wakame seche et coupe 
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HIJIKI 

Tres apprecie des personnes soucieuses de 
leur alimentation, le hijiki est une algue 
marine, noire et filiforme, qui pousse le 
long des cotes japonaises et peut atteindre 
1 metre de long. El le est tres riche en 
fibres, en vitamines et en sels min^raux, 
notamment en calcium, et ne contient 
aucune matiere grasse, Le hijiki est cuit, 
seche et vendu en paquets, principalement 
dans les epiceries asiatiques. 

Arome et saveur 



Le hijiki a peu d 'arome et une lege re saveur 
iodee. Sa consistance est tres ferme. 



Utilisation 



Le hijiki est habituellement frit a la poele 
avant de mijoter avec d'autres legumes 
dans une sauce a base de shoyu. On le 
cuisine souvent avec Yabura-age (tofu frit 
en tranches fines). II sert aussi d'accorm- 
pagnement, apprecie pour le contraste 
entre le riz blanc et cette masse de brin- 
d i I les noires, pour les assortiments de 
sushis et les onigiri (bo u I ettes de riz). 



Preparation et cuisson 



Faites tremper le hijiki dans de I'eau tiede 
pendant 15 a 20 minutes, pour lui redonner 
sa souplesse ; son volume va etre multiplie 
de sept a dix fois. Get aliment tres ferme 
necessite une cuisson vigoureuse. II se 
marie bien avec I'huile, c'est pourquoi on le 
frit souvent a la poele avant 
de le faire mijoter dans une 
soupeau das/i/'assaisonnee 
avec du shoyu, du mirin 
(vin de riz) et du suae. 



a droite : Hijiki 




Le hijiki seche se conserve dans 
une boTte hermetique. 

KANTEN 

Connu aussi sous le nom & agar-agar, le 
kanten est extrait du tengusa, une algue 
brun-rouge en forme de fougere qui pousse 
dans I'ocean Indien et le Pacifique. Lyophi- 
lise, le tengusa fournit un pur agent geli- 
fiant, \' agar-agar, qui presente de nombreux 
avantages sur la gelatine conventionnelle. 
Le kanten donne une gelee legerement 
opaque qui reste consistante a temperature 
ambiante, ne necessitant pas de refrigera- 
tion. II n'a pas la consistance caoutchou- 
teuse de la gelatine. Plus ferme, il se coupe 
et se demoule plus facilement. D'une tex- 
ture tres agreable et sans valeur nutrition- 
nelle - bien qu'il contienne quelques fibres, 
qui facilitent la digestion -, le kanten est un 
ingredient plus sain que la gelatine. 
Quand il est deshydrate, 
le kanten est 



vendu sous trois 
formes ; en batonnets 
d'environ 25 centimetres de long, en fila- 
ments de la meme longueur et en poudre. 

Arome et saveur 



Le kanten n'a ni arome ni saveur, c'est un 
bon agent gelifiant. N6anmoins, il absorbe 
bien le gout des aliments avec lesquels il cuit. 

Utilisation 




C'est essentiellement un agent agglomerant, 
employe dans les desserts et les gateaux. 

Preparation et cuisson 

Si vous I'utilisez en batonnets ou filaments, 

faites tremper 30 minutes pour Passouplir, 

egouttez-le et pressez-le. Mettez-le a cuire 

dans de I'eau bouillante afin qu'il fonde, 

ajoutez du sucre et egouttez. Retournez la 

preparation dans la casserole et faites cuire 

3 minutes de plus. Versez dans un moule 

carre\ laissez refroidir et placez au refrige- 

rateur. Lorsque la gelee est prise, demoulez 

en pressant les bords, coupez en des avec un 

couteau. Verifiez sur le paquet mais, 

en general, unecuille- 

ree a cafe" de poudre 

donne 30 centilitres 

de gelee. 

Conservation 




Sous sa forme 
lyophilisee, le 
kanten se garde 
quelques mois dans 
un endroit frais et sec. 

a gauche : Le kanten existe sous 

differentes formes ; les batonnets et les 

filaments sont les plus utilises et se trouvent 

facilement dans les epiceries asiatiques. 



LES HERBES ET LES EPICES 



Contrairement a la cuisine frangaise, ou les 
herbes et les epices sont cuites pendant la 
preparation des plats, la cuisine japonaise 
les utilise pour apporter de fagon differente 
des aromes et des saveurs suppl^men- 
taires. Elles sont saupoudrees sur les 
mets ou ajoutees aux sauces 

Le wasabi, le 
shiso et legingem 
bre sont les aromates 
les plus connus, 
II existe aussi des 
plantes poussant a I'etat 
sauvage et qu'on appelle sanasi, 
litteralement « legumes de mon- 
tagne». Choisies pour leurs par- 
fums et leurs saveurs caracteristiques, elles 
ne sont souvent disponibles qu'au Japon. 

SHISO __ 

Bien qu'onginaire de Chine, de Birmanie et 
de I'Himalaya, le shiso est cultive au Japon 
depuis des siecles et on I'emploie, aujour- 
d'hui, de fagon predominate dans la cui- 
sine. II appartient a la famille de la menthe, 
mais il a un subtil gout de basilic. 

II en existe deux especes, une rouge et 
une verte. Toute la plante, des baies aux 
fleurs, est utilisee pour garnir et aromatiser 
les plats. La variete verte est appreciee pour 
sa delicieuse saveur, la rouge pour son arome 
et sa couleur. Cette plante aime le froid et 
le sol japonais lui convient pour exprimer 
toute sa richesse aromatique. Le shiso, en 
paquet de feuilles vertes, est en vente toute 
I'annee dans les epiceries asiatiques. 

Arome et saveur 



MITSUBA 




Le mitsuba a trois feuilles vert clair 
(d'ou son nom qui signifie « trois 
feuilles ») poussant a I'extremite 
d'une tige de 15 a 20 centi- 
metres de long. Appartenant 
a la famille du persil, il est 
cultive hors du Japon et on 
peut le trouver dans toutes les 
epiceries asiatiques. 

Arome et saveur 



ci-dessus : Le 

shiso appartient a la 
famille de la menthe. 



dessous de la feuille doit etre passe dans la 
pate et frit tres rapidement. 

Conservation 



Les feuilles de shiso sont tres fines et ne se 
conservent pas longtemps. Mettez-les dans 
un sac en plastique au refrigerateur et uti- 
lisez-les dans les trois jours. 



ci-dessous : 

Le mitsuba est 
proche du 
persil. 



Le mitsuba a une forte odeur 
d'herbe et un leger gout amer. 

Utilisatio n 

Cette herbe est appreciee pour son 
arome particulier ; quelques feuilles suf- 
fisent pour aromatiser les soupes claires, 
les soupes epaisses aux ceufs ou les hors- 
d'oeuvre. On I'emploie aussi dans les ragouts 
et sa tige peut etre frite. Cette derniere est 
parfois utilisee pour lier des aliments. Dans 
ce cas, plongez rapidement la tige dans de 
I'eau bouillante pour I'assouplir. 

Prep aration et cuisson_ 

Le mitsuba est une herbe delicate qui ne 
doit etre que tres legerement blanchie. 



Conservation 

Conservez le mitsuba dans un sac en 
plastique au refrigerateur. 



Le shiso a une forte odeur caracteristique 
et un gout subtil, plus proche de celui du 
basilic que de celui de la menthe. 



Utilisation 



Ordinairement, seul le shiso vert est utilise 
pour accompagner les plats comme les 
sashimis, la tempura et la salade a la vinai- 
grette. Le shiso rouge sert a faire I'umeboshi 
(abricots verts seches et sales) et d'autres 
pickles. Les baies, pieds et fleurs des deux 
types sont apprecies pour garnir les Sashi- 
mis, les soupes et les sauces. 



Preparati on et cuisso n 



Utilisez-le tel quel ou decoupez-le a la 
forme desiree. Pour la tempura, seul le 
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Arome et saveur 



. 



ci-dessus : Jeune 
pousse de gingembre. 



SHOGA 

Le gingembre, ou shoga, est l'un 
des ingredients les plus anciens et les 
plus repandus. On trouve sa racine sechee 
dans le monde entier, tout au long de 
I'annee. Au Japon, seul le gingembre frais 
est utilise, et souvent, seulement le jus. 
En ete, on peut se procurer aussi, en plus 
du shoga (racines de gingembre), du ha- 
shoga (pousses) et du m6-shoga (bour- 
geons). Le ha-shoga est recolte jeune avec 
ses courtes tiges, alors que le me-shoga 
est un gingembre entier avec une petite 
racine. Le gingembre est tres apprecie, non 
seulement pour sa saveur tres particuliere, 
mais aussi pour ses qualites medicinales. 
Les Japonais disent qu'il rechauffe le 
corps, facilite la digestion et empeche 
le mal des transports. II est vendu egale- 
ment finement tranche en pickles, en 
bocaux ou en paquets. 



Faire du jus de racine 
de gingembre 

Pour obtenir un meilleur resultat, 

utilisez une rape specialement concue 

pour recevoir le jus a sa base. 




£pluchez la racine de gingembre 

et rapez-la finement. Pressez le 

gingembre rape pour en extraire 

le jus, puis jetez la pulpe. 



Quand il est frais, il a une odeur 2cre 
subtile, rappelant celle d'un agrume, 
et une saveur forte et plaisante. Le 
gingembre jeune est assez tendre 
et doux pour etre utilise comme 
legume, alors que les racines 
plus vieilles deviennent 
filandreuses et 
^^^^ piquantes. 






Utilisation 

En dehors du 

gari (gingembre 

en pickles), la racine est 

presque toujours utilisee 

pour son jus. Les pousses peuvent aussi 

etre preparees en pickles et utilisees pour 

accompagner les plats de poisson grille. Le 

bourgeon est assez frais et doux pour qu'on 

puisse le consommer cru avec de la soupe 

au miso ou en tempura. 

Preparation et cuisson 

II faut toujours eplucher le gingembre. Pour 
en extraire le jus, utilisez une rape japo- 
naise ou une rape a fromage fine. Pressez 
la pulpe pour en extraire le jus. Pour faire 
des pickles, choisissez des racines tres 
fralches ou des bourgeons (me-shoga). 

Conservation 

Choisissez une racine beige claire a la peau 
douce. Le gingembre se conservera jusqu'a 
deux semaines si vous I'entreposez dans un 
endroit frais et aere, a I'abri de la lumiere. 



ci-dessous : /.egari (fines tranches de 
gingembre en pickles) est disponible en 
conserve, mais il peut etre 
aussi pre'pare' £ la 
maison. 



Recette des pickles 
de gingembre 

Pour 50 cl environ 

INGREDIENTS 
200 g de racines fraiches ou 
de pousses de gingembre 
1 a 2 cuil. a cafe de sel 
25 cl de vinaigre de riz 
12 cl d'eau 
3 cuil. a soupe de sucre 




1 £pluchez les racines ou grattez 
les pousses. Frottez-les legerement 
avec du sel et laissez reposer 24 h. 

2 Dans un bol, melangez I'eau, le 
vinaigre et le sucre, et agitez jus- 
qu'a dissolution complete du sucre. 
Rincez et egouttez le gingembre, 
puis ajoutez-le dans le melange. 
Laissez mariner 1 semaine (le gin- 
gembre va devenir rose dans le 
melange vinaigre). 

3 Coupez-le en tres fines tranches, 
au fur et a mesure de vos besoins. 
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WASABI 



Pendant rmille ans, la cuisine japonaise 
- par ailleurs assez peu relevee - s'est 
donne un accent piquant inhabituel grSce 
au wasabi, dont le nom signifie « rose 
tremiere de montagne». On presente 
quelquefois cet aromate comme I'equiva- 
lent japonais du raifort, bien que les deux 
plantes n'aient aucune parente. Le wasabi 
pousse dans la nature, dans de ciairs 
ruisseaux de montagne. II est aujourd'hui 
majoritairement cultive dans des instal- 
lations utilisant de I'eau derivee de rivieres 
proches. 

Rap6 frais, il est moins fort et a une 
odeur plus douce que le raifort. Cepen- 
dant, le wasab/fralchement rape est une 
rarete, meme au Japon, et sa racine est 
plus habituellement utilisee en poudre ou 



Recette de la pate de wasabi 

Dans une tasse, mettez 1 cuilleree a 
cafe de wasabi en poudre et ajoutez 
le meme volume d'eau tiede. Tournez 
vigoureusement jusqu'a obtention 
d'une pate a consistance argileuse. 
Retournez la tasse sur une planche 
et laissez reposer la pate 10 min 
avant de I'utiliser ; cela I'empechera 
de se dessecher et lui permettra 
de developper sa forte odeur 
caracteristique. 




en pate. Ces deux presen- 
tations sont distributes 
dans le monde entier 
et ont accompagne les 
sushis dans leur expan- 
sion. S'il est gratte, le 
wasabi donne une pulpe 
vert vif. 

Arome et saveur 

Lorsqu'il vient d'etre rape, le 
wasabi d6gage une odeur de radis 
et revele un gout subtil et fort. Pour lui 
donner un peu plus de tonus, on ajoute 
du raifort - parmi d'autres ingredients - 
dans les poudres et les pates. 

Util i s at ion 

Le wasabi est une epice inseparable du 
poisson cru ; sa pate accompagne tou- 
jours les sushis et les sashimis. II est aussi 
utilise en pickles et dans les assaisonne- 
ments de salades. 

Preparation et cuisson 

Si vous avez la chance de trouver du 
wasabi frais, utilisez un petit couteau bien 
aiguise pour enlever sa peau epaisse. 
Rapez-le ensuite a partir du sommet (c'est 
la partie la plus relevee). Pour preparer de 
la pate, melangez le wasabi rap6 avec de 
I'eau (voir I'encadre ci-contre). 

Conservation 

Le wasabi frais ne se garde 

pas longtemps, c'est pour- 

quoi on le trouve peu en 

dehors du Japon. En 

poudre, il se conserve 

tres bien s'il est stocks 

a I'abri de I'air et de la 

lumiere. La pate vendue 

en tube doit etre conser- 

vee au refrige- 

rateur, quand 

le tube a ete 

ouvert. Ainsi, 

elle pourra etre 

utilised plusieurs 

semaines. 



a gauche : Wasabi 
en poudre 
et en pate. 




ci-dessus : Sansho en poudre. 



SANSHO 

Contrairement a ce que son nom pourrait 
suggerer, le sansho («poivre de mon- 
tagne ») n'est pas un poivrier mais un 
frene epineux qui pousse au Japon, en 
Coree et en Chine. C'est une plante tres 
utile et importante dans la cuisine japo- 
naise, car son parfum intense et frais est 
apprecie pour masquer certaines odeurs 
fortes, ainsi que pour 6quilibrer le gout des 
aliments gras. 

Tres polyvalent, le sansho peut etre 
utilise a toutes les eta pes de sa croissance, 
du printemps a I'automne. D'abord viennent 
les delicats bourgeons, appel^s kinome, 
puis apparaissent les hana-zansho, minus- 
cules fleurs vert-jaune, pendant le prin- 
temps, et enfin, en ete, les baies mi-zansho 
ou tsubu-zansho. 

Les bourgeons, les fleurs et les baies 
entrent dans la composition de nombreux 
plats. A I'automne, les cosses mures sont 
s6ch6es et, apres avoir ete debarrassees 
de leurs graines, elles sont broyees pour 
fa ire du kona-zansho. 

Le sansho en poudre se trouve en petits 
bocaux ou en boites dans les epiceries 
asiatiques. Dans la cuisine chinoise, seules 
les cosses sechees en poudre sont utilisees 
sous le nom de « poivre du Sichuan ». 

Arome et saveur 

Moins fort que le poivre, le sansho a une 
odeur apaisante de menthe et une saveur 
legerement acide. 
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Utilisation 



Le sanshoen poudre est utilise comme un 
aromate, en particulier pour fa ire le celebre 
unagi kabayaki (filets d'anguilles grilles), 
mais aussi d'autres plats comme le yakitori 
(poulet grille en brochettes). C'est I'un des 
composants du shichimi toga r as hi (poudre 
aux sept epices). Les bourgeons (kinome) 
et les fleurs (hana-zansho) sont employes 
crus comme garniture de plats mijotes, de 
salades, de poissons grilles et de soupes. 



Conservation 



Une fois le sachet ouvert, le sansho en 
poudre perd progressivement de son 
arome. II ne faut pas le conserver plus de 
quelques mois. 

GOM A 

Le sesame est une plante qui pousse dans 
les regions tropicales et subtropicales 
du monde entier. Ses graines (goma) sont 
utilisees dans de multiples preparations 
culinaires et servent a confectionner une 
huile parfumee. 

Sa cosse ovale comprend plusieurs 
compartiments, chacun contenant quelques 
petites graines plates. Leur couleur varie 
du blanc au noir, en passant par toute une 
gamme de gris, mais seules les blanches et 
les noires sont employees dans la cuisine 
japonaise, le choix dependant de la recette. 

Les graines de sesame ont une excel- 
lente valeur nutntionnelle : elles contien- 
nent du calcium, du fer et des vitamines 



Bl et B2, et sont riches en huile, en pro- 
teines et en acides amines. Les graines 
brutes simplement lavees sont d iff ici les a 
digerer et ont une odeur assez deplaisante. 
C'est pour cela qu'on les torrefie legerement 
avant de les commercialiser. Appelees alors 
iri-goma ou atars-goma, elles sont vendues 
sous cellophane en epiceries asiatiques. 

Arome et saveur 



Les graines de sesame sont meilleures 
chaudes; il est done conseille de les griller 
a nouveau legerement avant de les utiliser, 
pour souligner leur odeur caracteristique et 
leur croquant si apprecie\ 

Utilisation 



Les graines noires entieres melangees a du 
sel sont repandues sur le riz dans la prepa- 
ration des sushis. On en confectionne aussi 
une tres bonne pate pour assaisonner les 
legumes cuits, ou encore du goma-dofu 
(tofu aux graines de sesame). Un simple 
assaisonnement peut etre obtenu avec de la 
sauce miso rouge et blanche, du mirin (vin 
de riz) et du sucre, dont on enduira des 
tranches de daikon blanchies. 

Preparati on e t cuisson 



Faites toujours griller legerement (es graines 
de sesame avant utilisation. Chauffez a sec 
une petite poele, ajoutez les graines et lais- 
sez 30 secondes a 1 minute a feu moyen 
en remuant constamment. Arretez des que 
les graines sont dorees. Avec un pilon et 
un mortier, ecrasez-les a moitie pour en 
extraire plus de saveur. 




a gauche : Goma (graines de 
sesame) noires et blanches. 



Sauce au sesame blanc 

Ajoutez cette sauce savoureuse 

aux legumes - epinards ou 

haricots verts, juste blanchis. 




1 Chauffez a sec une petite poele, 
mettez 3 a 4 cuillerees a soupe de 
graines de sesame blanches a griller 
a feu moyen. Remuez les graines 
constamment, 1 min environ, afin 
qu'elles dorent. Prenez garde a ce 
qu'elles ne brulent pas. 




2 Transferez immediatement les 
graines dans un suribachi (mortier 
japonais) et Ecrasez-les avec un 
surigoki (pilon) jusqu'a en obtenir 
une pate. 




3 Incorporez 1 a 2 cuillerees a cafe 
de shoyu, 2 a 3 cuillerees a soupe 
d'eau et 1 cuilleree a soupe de mirin. 
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PIMENTS ROUGES SECHES 



Cet ingredient tres fort n'est pas d'origine 
japonaise mais sud-am£ricaine ; il est intro- 
duit uniquement dans les plats d'inspi- 
ration etrangere. Bien que les Japonais 
mettent un point d'honneur a consommer 
des aliments frais produits localement, ils 
n'emploient que le piment sec. 

Introduit au Japon au xvi e siecle, le piment 
est demeure une denr£e rare jusqu'a 
recemment. Son nom japonais, togarashi, 
qui signifie « moutarde chinoise », fait penser 
qu'il est arrive de Chine. La variete longue 
et mince, couramment utilisee dans la 
cuisine japonaise, s'appelle takanotsume 
(« serre de faucon »). Ce piment seche, pro- 
bablement trois fois plus fort que le frais, 
doit etre consomme" en tres petite quantite. 

La poudre aux sept apices - shichimi- 
togarashi - contient du piment seche, des 
graines de sesame, de pavot, de chanvre, 
de shiso, de sansho et de I'algue nori. La 
poudre de piment seche" pure se trouve 
egalement sous le nom 6'ichimi. Elles 
sont toutes deux utilisees comme 
aromates et saupoudrees sur les 
soupes, les nouilles, le yakitori 
(poulet grille en brochettes), 
les poissons et viandes 
grilles. Ces poudres sont 
en vente dans les epi 
ceries asiatiques 

a droite : Les 

pi merits sont 
disponibles 
sees, en 
poudre ou sous 
forme d'huiie. 



a gauche : Piments rouges seches. 

Le rayuesi une huile piquante, 
faite avec du piment seche. 
Sa force se degage vite 
quand I'huile est tres 
chaude. On utilise le rayu 
dans des plats influen- 
ces par la Chine tels les 
ramen et les dumplings. 

Arome et sav eur 

Ce n'est que lorsque le piment 
est chauffe que son gout puissant 
s'exprime vraiment. Cependant, il est 
tres fort - surtout ses graines -, meme 
froid. On dit souvent que plus un piment 
est grand et gros, plus il est doux. Attention, 
il y a quelques exceptions a cette regie. 

Utilisation 

Le takanotsume, la variete de piment la 
plus repandue au Japon, est employe pour 
confectionner le momiji-oroshi, a base de 
daikon rape, que Ton sert avec les fondues 
comme le shabu shabu. On I'utilise aussi 
dans des marinades tres relevees, comme 
la sauce nanban d'influence portugaise, 
qui accompagne les poissons frits. 

Preparat ion et cuisson 

Les graines de piment etant extremement 
fortes, enlevez-les toujours de leur cosse. 
Retirez la queue et secouez la cosse pour 
les faire sortir. Si vous n'y 




parvenez pas ainsi, faites ramollir la cosse 
dans de I'eau puis, avec le dos d'un cou- 
teau, extrayez-en les graines. Les cosses 
sont souvent coupees en petites rondelles 
decoratives, parsemees sur le plat. 

Conservation 

Le piment seche se conserve quasi indefi- 
niment, dans un sac hermetique place en 
un endroit sec, frais et a I'abri de la lumiere. 



Recette du momiji-oroshi 
(daikon farci au piment rape) 

Le daikon ainsi prepare accompagne 

le plus souvent une fondue, 

un shabu shabu par exemple. 

1 Otez les graines de 3 a 4 piments 
rouges frais ou seches. Si le piment 
est frais, £mincez-le en lanieres. 



p^ 




2 Coupez un morceau de daikon de 
5 a 6 cm de long et epluchez-le. A 
I'aide d'une hashi (baguette), faites 
trois a quatre trous profonds d'un 
cote dans la longueur et enfoncez 
dans chacun 1 laniere de piment. 




3 Laissez reposer 5 min, puis rapez 
le daikon farci au piment. Si vous 
vous voulez I'incorporer a une sauce, 
utilisez de preference une rape 
japonaise qui recupere le jus. 



86 



LES FRUITS 



Du nord au sud, le Japon couvre diffe- 
rentes latitudes, beneTiciant ainsi 
d'une grande variete de fruits 
allant des pommes et des poires 
jusqu'aux agrumes. Le mikan 
(mandarine) est probablement 
le fruit japonais le plus connu 
en Occident, mais le kaki et la 
poire nasft/commencent a trou- 
ver leur place sur les rayons des 
supermarch^s europeens. La tres 
belle couleur orange du kaki en fait 
un produit ideal pour la cuisine, car il 
represents a la fois la saison des fruits et la 
couleur automnale des feuilles. 

Differentes varices d'agrumes, comme 
le yuzu et le sudachi, sont utilisees pour 
donner de la saveur a la cuisine. 

YUZU 

Parmi les nombreuses especes d'agrumes 
employees dans la cuisine japonaise, 
le yuzu est le plus repandu. II a la taille 
d'une Clementine avec une peau jaune 
epaisse et se vend tout I'hiver. Outre son 
utilisation culinaire, le yuzu est appr^cie 
pour le bain. Rien de tel que de se plonger 
dans une eau tres chaude, parfume^e 
aux agrumes, pour adoucir la peau et 
rechauffer le corps. 

Vous trouverez le yuzu occasionnelle- 
ment dans les epiceries asiatiques, mais 
vous pouvez le remplacer par du citron 
vert. Le ponzu est un arome industriel 
d'agrume, semblable a celui du yuzu, que 
I'on trouve en bocal. 

Arome et saveur 



Le yuzu possede un arome caracteristique, 
fort et p6n6trant, qui le rend difficile a 
consommer frais. 

Utilisation 



Cet agrume est utilise" presque exclusive- 
ment pour son zeste. De tres petits mor- 
ceaux et de fines lamelles de sa peau 
d'un jaune etincelant servent a garnir les 
soupes, les salades, les plats mijotes, les 
pickles, les condiments et les desserts. 
Bien que la pulpe de ce fruit ne soit pas 
bonne a manger, son jus peut servir a 
I'assaisonnement de salades et de sauces. 
Une fois la pulpe retiree, la peau est sou- 
vent utilisee comme coupelle pour servir 
des hors-d'ceuvre. 




a gauche : Yuzu. 
a droite : Sudachi. 
Preparati on et cuisson 



Avec un petit couteau bien aiguise, coupez, 
au fur et a mesure, des petits morceaux de 
zeste juste avant de servir. Quelques 
copeaux, de 5 millimetres de diametre au 
plus, sont en general suffisants pour garnir 
chaque plat. 

SUDACHI 



Plus petit que le yuzu r le sudachi pese de 

30 a 40 grammes. Sa peau est verte, 

epaisse et ferme, et sa chair jaune, legere 

et humide avec des graines assez grosses. 

Son jus n'a pas un arome aussi puissant 

que celui du yuzu; il est utilise principale- 

ment pour garnir les sashimis, le poisson 

grille et les fondues. Cependant, c'est 

avec les matsutake que le 

sudachi s'accorde le 

mieux; d'ailleurs, c'est 

toujours son jus que 

Ton presse sur ces 

champignons lorsqu'ils 

sont grilles ou cuits a la 

vapeur. Son zeste fine 

ment rape peut servir a 

aromatiser des condiments. 

Sa saison, qui commence a la 

fin de l'6te, est tres courte. Le 

sudachi n'est pas disponible hors 

du Japon, mais les citrons - vert 

et jaune - constituent des sub- 

stituts tout a fait acceptables. 

a droite : L 'apparition du kaki 
sur les marches japonais 
annonce i'arrivee de i'automne. 



Le plaqueminier, I'arbre qui donne les 
kakis, est cultiv6 au Japon depuis des 
siecles. II en existe entre huit cents et mille 
variety ; celles qui sont connues en 
Occident sont le 
fuyu et le 
pro. Quand 
il est a 
maturity, le 
kaki atteint 
un diametre 
de 10 centimetres 
et possede une peau 
orange, douce au tou- 
cher mais dure, et une 
chair croquante. II a une 
structure reguliere, semblable 
a celle d'une fleur, qui peut renfermer jus- 
qu'a huit graines, bien que la plupart du 
temps, il n'en contienne aucune. 

Le kaki rappelle I'automne, par sa cou- 
leur rouge orange semblable a celle des 
feuilles de la saison. On I'utilise dans des 
plats de legumes frais assaisonn^s et dans 
les salades. II en existe des varietes tres 
ameres qui, n'etant pas bonnes a consom- 
mer crues, sont souvent s^chees comme 
les dattes. 





Les fruits 8 7 



MIKAN 



Connu en Occident sous le nom de « man- 
darine », le mikan pousse dans les regions 
les plus chaudes du Japon, particuliere- 
ment sur les cotes sud et ouest qui font 
face au Pacifique. 

Ce fruit d'hiver, riche en vitamine C 
et en betacarotene, est I'un des plus 
sucres et des plus juteux de la famille des 
oranges. Sous sa forme de fruit frais, cette 
mandarine est tres r^pandue en Occident. 
On peut aussi acheter des mikan entiers | 
peles au sirop. 



a gauche : Nashi 

(poires 

japonaises). 



Arome et saveur 



Le mikan a un leger arome d'agrume et 
une saveur juteuse sucree. 



Utilisation 



Gen6ralement, on consomme le mikan cru, 
mais on peut en faire aussi des desserts 
a base de kanten (agar-agar). Lorsque la 
pulpe est enlevee, la peau de cet agrume 
est souvent conserved pour servir de cou- 
pelle a hors-d'ceuvre. 



a droite : Les pommes japonaises 
sont plus grandes que ies 
varietes europeennes; 
celles-ci ont un 
diametre d "environ 
10 centimetres. 




POMMES 



Originaire d'Asie centrale, la pomme est 

le fruit le plus cultiv6 dans le monde. On 

dit qu'il en existe plus de dix 

mille varietes. Si, au Japon, 

on en a denombre jus- 

qu'a millecinq cents, 

aujourd'hui, une 




vingtaine seulement sont cultivees. Les 
varices modernes sont relativement r^centes 
puisqu'elles sont venues d'Amerique en 
1872. Depuis, le Japon a cree ses propres 
especes et exporte maintenant ses hybrides, 
tels que la fuji. Les producteurs japonais 
ont aussi obtenu des pommes tres parti- 
culieres qui contiennent, pres du cceur 
du fruit, une partie sucree presque trans- 
parente appelee miel. Ces types de pommes 
ne sont en general pas disponibles a 
I'etranger. 

La fuji est un hy bride de kokko et de 
delicious, considered par certains comme 
t'une des meilleures pommes au monde. 
Juteuse, avec une chair dense, un arome 
riche et une saveur sucr6e, cette pomme 
se conserve facilement. 

NASHI 

La nashi est une poire ronde et rousse, 
que Ton trouve maintenant en Occident. II 
en existe une dizaine d'hybrides comme la 
chojuro ou la nijusseiki. Contenant 85 a 
90% d'eau, elles ont une texture juteuse 
et croquante, sans etre particulierement 
sucr^es. Elles pr^sentent une chair presque 
transparente et sont d6gust£es crues en 
hors-d'oeuvre et en salades. On peut aussi 
en faire de la confiture. 
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UME 



Hume - connu aussi sous le nom d'« abri- 
cot japonais » - est Tun des plus anciens 
fruits cultives au Japon. II en existe environ 
trois cents varietes, qui se repartissent en 
deux categories : les arbres a fleurs et les 
arbres a fruits. Comme pour I'abricot, ce 
fruit, vert pale a I'origine, devient jaune avec 
des taches rouges lorsqu'il murit. Quand il 
est recolte, en juin et ju il let, il atteint la taille 
d'une balle de golf. L'tvmeest un fruit par- 
ticulier, car on ne peut pas le consommer 
cru : en effet, lorsqu'il est encore vert, il 
contient de I'acide prussique qui peut pro- 
voquer des dommages a I'estomac et 
quand il est frais, il a un gout beau- 
coup trop prononce. Ainsi, on le fait 
secher avec du sei pour confectionner 
I'umeboshi (abricots verts seches et 
sales), mais aussi de la confiture, de 
la liqueur (umeshu) et des sucreries. 

ci-dessous : Desagreable a manger 
cru, ies Japonais ont concu plusieurs 
fagons de consommer /'ume .■ on ie 
trouve sale et sec he, en confiture, 
en liqueur, et me me en sucrerie. 




Pickles d'ume ou d'abricots 

Voici une methode simple pour 

conserver des ume (ou des 

abricots), qui preserve le croquant 

du fruit. Cet aliment sain est 
tres apprecie avec un bol de riz. 

Pour 1 kg environ 

INGREDIENTS 
1 kg d'ume ou de petits abricots 

encore un peu verts 
1 cuil. a soupe de vinaigre de riz 
ou de vinaigre blanc 
120 g de sel 

un peu d'alcool (shochu, cognac 
ou vodka) 

1 Lavez les fruits et faites-les trem- 
per dans une grande quantite d'eau, 
au moins 1 h. £gouttez-les et sechez- 
les avec du papier absorbant. 

2 A I'aide d'un batonnet en bois, 

enlevez la queue. Placez les fruits 

dans un sac a congelation, asper- 

gez de vinaigre et incorporez 

es 2/3 du sel. En tenant le 

sac d'une main, agitez-le pour 

bien repartir le sel. 





3 Mettez la moitie du sel restant dans 
une jatte non metallique sterilisee, 
ajoutez le contenu du sac et saupou- 
drez le sel restant sur les fruits. 

4 Avec un tissu humecte d'alcool, 
frottez I'interieur de la jatte, couvrez 
ensuite les fruits avec une assiette 
egalement sterilisee a I'alcool. Posez 
un poids de 2 kg sur celle-ci. Enve- 
loppez le tout dans du film alimentaire 
et couvrez. 

5 Laissez mariner 1 semaine, au cours 
de laquelle, deux fois par jour, vous 
enleverez le film et le poids, et secoue- 
rez la casserole pour repartir le liquide 
autour des fruits. 



PICKLES D'UME 

Bien assaisonnes, les pickles d'ume se 
conservent plusieurs moisau r^frigerateur. 
lis constituent un en-cas tres sain, toujours 
pret, que Con apprecie aussi pour un repas 
I6ger avec un bol de riz. Quand vous le pre- 
parez en pickles (voir Cencadre ci-dessus), 
il est important de respecter strictement les 
conditions de sterilisation. Une fois dans le 
sac de congelation, les fruits ne doivent plus 
etre touches. Pendant la semaine de pre- 
paration, lorsqu'il faut secouer la casserole 
qui contient les fruits, faites attention de 
ne pas mettre ceux-ci au contact d'objets 
non sterilises. 

Apres 7 jours de marinade, enlevez le 
film alimentaire qui enveloppe le tout, 
transvasez les fruits et le liquide dans un 
bocal sterilise, fermez-le et placez-le dans 
le refrigeVateur. Les pickles seront prets a 
etre consommes au bout d'une semaine 
environ et se conserveront plusieurs mois 
dans leur bocal bien ferme. 
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Umeboshi maison 

L'umeboshi est un condiment 

habituellement servi au petit 

dejeuner avec le nz. On dit qu'il 

est tonique, qu'il facilite la 

digestion et qu'il preserve la sante 

de I'intestin. II est souvent pr6par6 

avec des feu il les rouges de 

shiso pour leur gout et leur 

eclatante couleur. 

Pour 2,5 kg environ 

INGREDIENTS 
2 kg d'ume ou de petits abricots 

encore un peu verts 
12 cl de shochu ou de vin blanc 
360 g de sel 



CONSEIL 

Apres sechage au soleil pendant 3 jours, 

les fruits sont bons a consommcr; 

cependam, lis vont atteindre leur 

pleine marurire au bout d'un an et leur 

saveur augmente avec 1c temps. 

1 Lavez soigneusement les ume ou les 
abricots et faites-les tremper dans de 
I'eau froide toute une nuit. 




2 Egouttez-les et enlevez les queues avec 
un batonnet en bois. Sechez chaque fruit 
avec une serviette propre, puis mettez- 
les dans un grand sac a congelation et 
aspergez-les regulierement avec les 3/4 
du shochu ou du vin blanc. 

3 Ajoutez les 3/4 du sel et faites rouler les 
fruits dans le sac pour bien le repartir. 

4 Mettez la moitie du sel restant dans une 
jatte non metallique profonde, transferez 
le melange et aspergez-le du reste de sel. 
Versez dans la jatte ce qui reste de sho- 
chu ou de vin blanc. 

5 Posez une assiette sur la jatte conte- 
nant les fruits et maintenez-la en place 



avec un poids de 4 a 5 kg. Enveloppez 
la jatte hermetiquement avec du film 
alimentaire et emballez-la dans un tor- 
chon ou du papier. 

6 Placez la jatte dans un endroit frais, 
a I'abri de la lumiere, pendant lOjours 
environ, ou jusqu'a ce que le liquide 
remonte au-dessus de I'assiette. 

7 Remplacez le poids de 4 a 5 kg par 
un plus petit. Laissez la jatte emball^e 
pendant encore 10 a 15 jours. 

8 Eigouttez les fruits et etalez-les sur 
un morceau de rouleau de bambou 
plat. Laissez-les secher a I'air libre au 
soleil pendant 3 jours. 



BIWA 



ICHIGO 



Le ioquat est un fruit orange un peu 
dense, de la taille d'un petit ceuf, originaire 
de Chine, mais il pousse dans toute I'Asie 
du Sud-Est. II possede une saveur peu 
sucree et legerement acide, et une texture 
ferme. Le ioquat est aussi appele biwa 
pour sa ressemblance avec le luth japo- 
nais du meme nom. Quand il est mur, il se 
pele facilement et revele une chaire douce 
et brillante. 

C'est le long de la cote Pacifique de 
Kyushu, I'Tle du Sud, que pousse ce fruit; 
on le recolte au debut du printemps. II est 
generalement consomme frais, mais en 
raison de sa jolie couleur jaune orange 
et de sa petite taille, le biwa est parfois 
employe pour decorer les plateaux de hors- 
d'oeuvre, saluant de cette fagon I'arrivee du 
printemps. On I'utilise egalement pour faire 
des desserts avec de la gelee ou du kanten 
(agar-agar). 



Importee au mifieu du xix siecle par les 
[\J6erlandais, la fraise est une recente 
addition a ce qui est devenu, au Japon, une 
veritable industrie fruitiere. De nombreuses 
vanetes americaine, anglaise et frangaise 
ont ete hybridees et le pays produit aujour- 
d'hui differents fruits fermes et sucres de 
tail les variables, tels que la toyonaka et la 
joho. La grosse fraise fukuya ichigo, prati- 
quement carree - I'ancienne favorite des 
Japonais - est mainte- 
nant sur son declin en 
raison de I'affluxde nou- 
velles especes. Grace 



au climat favorable et aux progres de leur 
culture, les ichigo, riches en vitamine C, 
sont disponibles toute I'annee au Japon. 

ci-dessous : Les plus petits ichigo (fraises) 

de type occidental sont ma in tenant 

pre feres aux varietes 

traditionneties 

plus gran des. 




90 



LES POISSONS 



II ne fait aucun doute que les Japonais sont 
ceux qui consomment le plus de poisson. 
Ainsi, au march6 aux poissons de Tokyo 
- le plus grand au monde -, ils trouvent 
tous les jours environ trois mille sortes de 
poissons et de coquillages. Le choix y est 
plus important que partout ailleurs, et les 
menageres viennent s'y approvisionner 
quotidiennement. Voici quelques-uns des 
poissons essentiels a la cuisine japonaise. 

MAGURO 

Le maguro (thon) - rattache a la fa mi lie des 
maquereaux - est largement present en 
Occident. II en existe plusieurs especes : le 
thon rouge, le thon blanc, le thon a gros 
yeux... Le katsuo (bonite), bien que de la 
meme famille, fait partie d'un autre groupe 
de poissons. 

Le thon rouge avec sa belle chair foncee 
est consider^ comme le « roi des thons ». 
II habite les mers chaudes du globe et 
remonte jusque sur les cOtes d'Hokkaidb, 
1'ile la plus au nord du Japon. En ete, il 

ci-dessous : Dans le maguro (thon) 
destine a la preparation des sash inn's, 
on distingue des qualites differentes, 
en fonction de la partie du poisson 
utilisee .- /'o-toro et le chu-toro - la chair 
grasse - sont preleves sur la partie 
tnfeneure du thon J alors que /'akami 
- la viande rouge - 
provient de son dos. 




pese 350 kilos environ et mesure 3 metres 
de long. Le thon a gros yeux est le plus 
peche : il atteint 2 metres dans les mers 
tropicales. Le thon blanc, de moindre qua- 
lite, est habituellement mis en conserve ou 
vendu en steaks. 

Le thon est souvent commercialise deja 
debarrasse de sa peau et coupe en steaks, 
ce qui ne permet pas toujours de deter- 
miner de quelle espece il s'agit. 

Au Japon, le maguro est pr£sente ordi- 
nairement en morceaux rectangulaires, 
pratiques pour faire des sashimis. II en 
existe deux qualites : X akami et le toro. 
Vakami- la viande rouge - provient de la 
partie principale superieure du poisson et 
le toro- la chair grasse - de sa partie infe- 
rieure. Dans cette derniere, on distingue 
parfois encore deux sortes de chairs : le 
chu-toro, moyennement gras, et \'o-toro f 
tres gras. Avant la Seconde Guerre mon- 
diale, \'akamie[a\t la qualite la plus recher- 
chee ; aujourd'hui, on considere que le 
toro est supeneur en gout a V akami et, en 
consequence, il coute plus cher. 

Arome et saveur 

Le maguro a une saveur douce delicate et 
une consistance dense et moelleuse. 

Utilisation 

Ce poisson est le plus souvent utilise pour 
les sashimis et les sushis, les salades, les 
grillages, le teriyakiei les plats mijo- 
tes. Le thon blanc est vendu 
en steaks et en conserve. 

Preparation et cuisson 

Achetez toujours du thon 

tres frais, en evitant 

celui qui est decolore. 

Retirez bien tous les 

vaisseaux sanguins. 

Conservation 

Le thon etant, en 

g6n6ral, consomme 

cru au Japon, il est 

preferable de I'utiliser 

des son achat; on 

pourra le garder au 

refrigerateur 2 jours 

au maximum. II est 

6galement possible 

de le congeler. 



Trancher le poisson pour les 
sashimis et les sushis 

Les poissons que Ton consomme 

crus sont le thon ; la bonite, 

le saumon, le maquereau, le turbot, 

le loup et la daurade. Utilisez du 

poisson frais - jamais de poisson 

d^congele - et evitez les dames 

et les filets deja prepares. 

Trancher le thon, la bonite 
ou le saumon 

Achetez un gros pav£ de poisson (sans 
vaisseaux sanguins) et debitez-le en 
filets de 2 a 3 cm d'epaisseur et de 
6a 7 cm de largeur. 
Pour les sushis, coupez de fines 
tranches de 5 mm en diagonale, en 
plagant le couteau legerement de tra- 
vers par rapport a la planche. 




Pour les sashimis, emincez en tran- 
ches de 1 cm d'epaisseur, en tenant 
toujours votre couteau en biais. 

Trancher des poissons petits ou plats 




Avec un couteau aiguise\ ou mieux un 
couteau a fileter, 6tez la peau du pois- 
son et d^bitez celui-ci en filets. 
Sur les poissons plats, otez les aretes 
et coupez les filets en deux, puis tran- 
chez-les finement en diagonale. 



pot 
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KATSUO 

La bonite - qui tient une grande 
place dans la cuisine japonaise - 
n'est habituellement pas dispo- 
nible fraiche en Occident, car elle 
se conserve tres mal. Dans les 
mers tropicales, elle peut peser 
jusqu'a 20 kilos et mesurer pres 
d'l metre de long. Au printemps, elle 
arrive avec les courants chauds, en 
bancs importants le long des cotes japo- 
naises. Le katsuo est un poisson elegan 
au dos bleu-mauve fonce et au ventre blanc 
raye de bandes noires. Dans ce meme 
groupe, il existe differentes varietes I6gere- 
ment plus petites que la bonite, comme le 
maquereau frigate et la bonite ray6e. 

Au Japon, le katsuo, peche au printemps 
et au debut de I'ete, est appe!6 hatsu-gatsuo 
{katsuo nouveau). II est considere comme 
un mets tres raffine. En automne, on I'appelle 
modori-gatsuo (« katsuo partant ») car il est 
de retour vers le sud ; il pr^sente, alors, un 
gout plus prononce" et est plus ferme. 

Ar ome et saveur 

Le katsuo a une chair rouge tres foncee, 
plus sombre que celle du thon, et son 
odeur est assez legere. 

Utilisation 

Le katsuo est celebre pour ses tataki, car- 
paccio saisi a la poele et mange avec du 
gingembre, de Tail et d'autres herbes aro- 
matiques. Seche en blocs, c'est le katsuo- 





bushi, rape* en lamelles, qui est utilise* pour 
la confection du bouillon dashi. Pr6par6 et 
mis en conserve, le katsuo est disponible 
hors du Japon. 

SAKE 

Alors que le mot « sake » ne se refere qu'au 
saumon, les Japonais classent la truite et le 
saumon dans le meme groupe. Le plus 
deroutant est que certains saumons, tels que 
le Chinook (Onorhynchus tshawytscha), le 
cherry (0. ma sou masou) et I e saumon rose 
(0. garbuscha), sont considered par eux 
comme des truites. II y a aussi quelques 
especes, tels le coho (O. kisutch) et le dos- 
noir (O. nerka), que les Japonais appellent 
indifferemment truites ou saumons. Le roi 
des saumons japonais est le saumon chum 
(0. keta) qui possede un corps parfait et 
argente. II revient dans la riviere ou il est ne 
pour se reproduire de septembre a Janvier. 
Certains sont attrapes pour pratiquer I'inse- 
mination artificielle, puis relaches. La 
region d'lshikari, sur ITIe d'Hok- 
kaido, est celebre pour ses 
pecheries de saumon. 

Utilisation 



Si en Occident, le 
saumon est utilise 
pour les sashimis, 



a gauche : Le 

me-kajiki 

(espadon) est 

vendu en 

paves ou en 

steaks. 



ci-dessus : Sake 
(saumon) frais - tres utilise pour ies 
sashimis - et ikura (caviar de saumon). 



au Japon, un parasite local ne permet plus 
de le deguster cru. Pour le sashimi, deman- 
dez a votre poissonnier de vous couper un 
morceau sur un saumon entier plutot que 
d'acheter des paves d6ja coupes. 

Le saumon est traditionnellement sale* et 
enveloppe dans un arimaki (na\Xe de paille). 
Le saumon frais est pr£par6 en grillades, en 
friture, en sake-mushi (cuit a la vapeur), en 
fondues et en soupes. \lishikari-nabe f par 
exemple, est une fondue a la soupe au 
miso. Ce poisson peut aussi etre mis en 
conserve ou fume. Parmi les produits deri- 
ves, on trouve V ikura (caviar de saumon) et 
le sujiko (poche d'ceufs entiere salee). 

KAJIKI 

Kajiki, ou kajiki-majuro, estunterme gene- 
ral qui designe un groupe de poissons dont 
les deux especes les plus importantes sont 
le ma-kajiki (marlin raye) et le me-kajiki 
(espadon). lis possedent tous un long 
museau en forme d'6p6e et une grande 
nageoire sur le dos. Ces poissons, qui habi- 
tent les mers subtropicales et tropicales, 
pesent parfois plus de 500 kilos et peuvent 
atteindre 5 metres de long. 

Arome et s aveur 

Le kajiki a le gout et la consistance ferme 
du thon. Le ma-kajiki - a chair I6gerement 
rose - est le plus apprecie\ 

Utilisation 

Le kajiki est utilise" dans I'industrie de la 
conserve, mais on peut aussi le preparer 
en sashimis et en teriyaki (grille). 
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a droite : Suzuki 

(loup) en tier 
et en filets. ^ 




Le suzuki (loup), qui peut atteindre 
1 metre de long, est de meilleure qualite 
quand il mesure plus de 60 centimetres. 
C'est un beau poisson avec de grands yeux 
ronds, un dos bleu-gris et un ventre blanc. 
Sa chair blanche legerement rosee, sa saveur 
delicate et sa texture ajoutent un peu de 
fraTcheur aux sashimis et aux sushis. 

Si le loup doit etre cuit, il faut le faire tres 
legerement, dans de la sauce, de la soupe, 
a la vapeur ou en fondue. Sa chair est trop 
delicate pour etre frite. 

Ce poisson est disponible partout dans le 
monde, en filets ou entier. C'est au printemps 
et au debut de I'ete, avant qu'il fraie, qu'il 
est le meilleur. Les loups les plus savoureux 
sont peaches en mer, mais certaines fermes 
aquatiques en produisent de tres bons. 

ci-dessous : Le fa i (dorade) rose a une 
saveur et une texture legerement plus 
subtiles que celles de la variete grise. 



TAI 



Au Japon, les tat (dorades) occupent une 
place particuliere. lis sont tres prises a 
I'occasion des fetes : d'une part, parce que 
la fin du mot « celebration » en japonais 
sonne de la meme maniere que le nom de 
ce poisson et ; d'autre part, parce que la 
dorade rose a une peau argentee qui rou- 
git au gril ; or, le rouge est une couleur de 
f£te au Japon. 

Les plus grands atteignent 1 metre de 
long, mais ce sont les specimens de 30 a 
50 centimetres que Ton grille entiers. Dans 
les grandes occasions, on peut les prepa- 
rer de fagon decorative avant de les passer 
au gril. A I'aide de longues brochettes, on 
donne au poisson une forme ondulante, 
comme s'il etait encore vivant, en train de 
nager dans des eaux agitees. 
La chair du tai etant d'un blanc laiteux et se 
detachant facilement, on I'utilise souvent pour 
faire du soboro (lamelles de poisson). 



Mettre en filets un poisson rond 





1 Ecaillez et videz le poisson, cou- 
pez la tete et lavez a I'eau courante. 
Sechez-le avec du papier absorbant 
et mettez-le a plat sur une planche 
a decouper. 




2 Inserez un couteau aiguise ou un 
couteau a fileter pres de I'arete cen- 
trale. Coupez jusqu'a la queue, en gar- 
dant le couteau a plat contre I'arete. 




3 Retournez le poisson et repetez 
I'operation de I'autre cote. 

4 Placez un filet a la fois, la peau 
en bas, sur la planche a decouper, 
inserez la lame entre la peau et le 
filet du cote de la queue. Pressez la 
chair fermement avec une main et 
poussez la lame le long de la peau 
vers la tete. 



Its 



poissons 
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On I'emploie aussi pour les sashimis et les 
sushis, comme les oshi-zushi (sushis pres- 
ses), en soupes ou cuit avec du riz. 

KAREI 

II existe, dans le monde, plus de cent 
especes de poissons de la famille des karei 
(pleuronectides), comme le carrelet, le tur- 
bot, la sole ou le fletan, dont une vingtaine 
peuple les mers autour du Japon. Le karei 
ressemble beaucoup a Yhirame (voir ci- 
dessous), sauf pour la position des yeux. 
En effet, le premier a les yeux sur le cote 
droit du corps, alors que le second les a sur 
le cote gauche. Par aiileurs, le karei a une 
plus petite bouche. Ces deux poissons 
ressemblent au carrelet, connu aussi sous 
le nom de « plie » . Selon I'espece, la texture 
et la chair du karei peuvent differer beau- 
coup. La sole est, sans conteste, le poisson 
le plus fin du groupe, avec une delicieuse 
consistance ferme et delicate. Le fletan 
a une chair delicieuse et riche; il est habi- 
tuellement vendu entier, mais les plus 
grands sont debites en filets et en esca- 
lopes. Le carrelet est plus mou et sa saveur 
est moins interessante. 

La saison du karei depend de son 
espece : les komochi-garei {karei remplis 
d'ceufs) sont les plus recherches. Ces 
poissons peuvent etre consommes de mul- 
tiples fagons, en sushis, grilles, frits, en 
fondues et mijotes. 

HIRAME 



Yhirame (sorte de carrelet) est un poisson 
plat dont les yeux se trouvent sur le dos, du 
cote gauche. La peau de son ventre est 
d'un blanc mat et celle de son dos d'un 
beau noir brillant. C'est Tun des poissons 
les plus communement cuisines au 
Japon : en sashimis et en sushis, 



Mettre en filets un poisson plat 




1 Avec un couteau bien aiguise ou un 
couteau a fileter, pratiquez des inci- 
sions sur I'arete centrale et des deux 
cotes, a I'int6rieur des nageoires. 



3 Repetez I'opeVation pour enlever les 
trois autres filets, deux de chaque cote 
du poisson. 




2 Ins6rez la lame horizontalement 
entre la chair et I'arete. Glissez I'extre- 
mite de la lame le long de cette der- 
niere pour separer la chair. Tirez le filet 
au fur et a mesure que vous avancez. 
Manipulez le poisson delicatement. 



4 Placez un filet, la peau en dessous, 
sur la planche a decouper et inserez 
la lame entre la peau et la chair, en 
commengant par la queue. Pressez la 
chair fermement avec les doigts d'une 
main et passez le couteau le long de la 
peau pour separer celle-ci de la chair. 
Recommencez en suivant la meme 
methode avec les trois autres filets. 



aussi bien que frits, mijotes, 
cuits a la vapeur ou dans des 
plats de legumes vinaigres. 

La large et fine bande frisee sur les 
cotes du poisson, appelee engawa et 
considered comme une gourmandise, est 
utilisee en sashimis, en fondue ou grille. 
On peut remplacer Yhirame par du turboL 



ci-dessus : Le karei 

(pleuronectide) appartient 

a la meme famille que le carrelet, 

le turbot, la sole et le fletan. 
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es poissons 




Cet appetissant poisson profile - le 
saba (maquereau) - a une viande rouge 
et doit etre consomme tr£s rapidement car il 
tourne tres vite. Pour controler sa fraicheur, 
verifiez que les yeux sont transparents, la 
peau brillante et que les intestins ne dega- 
gent pas une odeur desagreable. Un saba 
de petite taille est meilleur qu'un grand. 
C'est un poisson assez gras puisqu'il contient 
environ 16% de lipides (cette proportion 
peut meme atteindre 20% en automne). II 
renfermeaussi 20% de prolines. 

Arome et saveur 

Le saba est tres bon, mais il a une forte 
odeur que Ton peut moderer en le salant et 
en le faisant mariner dans de la sauce au 
miso ou du vinaigre. En sashimis, on le 
deguste avec un peu de shoyu et de racine 
fraiche de gingembre rapee. 

Utilisation 

En sashimis, le saba frais est d'abord sale et 
marine dans le vinaigre. Cette methode 
s'appelle « shime-saba», ce qui signifie 
« raffermir le saba». II est deconseille de le 
consommer cru en raison des risques fre- 
quents de parasites. II est souvent frit, mais 
on ne I'utilise pas pour la tempura, car sa 
forte saveur ne s'accorde pas avec les 
autres ingredients. 



Aji est le terme general qui d£signe un 
groupe d'une cinquantaine de poissons 
de la famille des carangides, comprenant 
notamment le chinchard et la seriole. Les aji 
peuvent atteindre 40 centimetres de long, 
mais ils sont g£n£ralement peches jeunes, 
alors qu'ils ne mesurent que 10 a 20 centi- 
metres. Considerecomme un poisson raffing, 
Yaji est reserve aux sashimis. Ce poisson 
ferme, habituellement gris, possede sur les 
flancs, des deux c6t£s de la partie inferieure 
de son corps, une rangee d'6cailles pointues. 
II faut les enlever, car elles pourraient vous 
blesser lors de la manipulation du poisson. 
La saison de Yaji debute au printemps et se 
termine en automne. 



Utilisation 



Lorsqu'il est tres frais, Yaji est deguste en 
tataki, sa chair finement hachee avec du 
shoyu et de la racine de gingembre rappee. 
On le cuisine aussi au gril, en fondue et dans 
des plats vinaigr£s. Les plus petits poissons 
sont tres bons en friture. Lay'/' est celebre pour 
ses derives seches com me le hiraki-boshi 
(poisson entier, ouvert en deux et seche), le 
mirin-boshi (poisson entier, ouvert et seche, 
avec du mirin) et le kusaya (poisson seche, 
ouvert, a I'odeur forte). Les aji seches se 
trouvent dans les epiceries asiatiques. 

ci-dessous : /.'aji est reserve 
a fa confection des sashimis. 




a gauche : Saba (maquereaux). 



Shima-saba (maquereau 
marine au sel et au vinaigre) 




1 Mettez en filets un maquereau frais 
en laissant la peau intacte. Placez 
les 2 filets, la peau en dessous, sur 
un lit de gros sel dans un recipient 
plat, puis recouvrez-les compl&te- 
ment de gros sel. Laissez reposer au 
moins 30 min, idealement 3 a 4 h. 

2 Lavez les filets et sechez-les avec 
du papier absorbant, enlevez toutes 
les aretes, avec des pinces a epiler 
si necessaire. 

3 Versez 12 cl de vinaigre de riz ou 
de vinaigre blanc dans un plat de 
service. Disposez les filets, cote chair 
en dessous, dans le plat et arrosez- 
les de vinaigre. Laissez mariner 
10 min, puis £gouttez-les. 



\ 

"*"* 



4 Sechez les filets au papier absor- 
bant, otez delicatement la peau trans- 
parent^, de la tete a la queue. Laissez 
intactes les marbrures argentees 
qui ornent la peau. Pour les sashi- 
mis, coupez les filets en travers, en 
tranches de 1 a 2 cm d'epaisseur. 



pot 




ANKOH 



La lotte, ou baudroie, appelee ankoh au 
Japon, est, a table, le symbole de I'hiver. 



Utilisation 



Ce poisson tres connu est souvent prepare 
en fondue, a la maison comme au restau- 
rant. II a une chair tres ferme qui ne 
ramollit pas a la cuisson : on peut * 
done le faire mijoter, frire ou gnller. 
Toutes les parties de Vankoh, y compris 
les oeufs, I'estomac et le foie, se consom- 
ment. Ce dernier est un mets tres raffine, 
que Ton compare souvent au foie gras. 
II est normalement marine dans une 
sauce au vinaigre. 



en boulettes. Cependant, ils sont majo- 
ritairement transformes pour faire des 
conserves et de nombreux derives seches 
comme le niboshi - qui entre dans la 
composition du bouillon dashi -ou le meza- 
shi - quatre a six petits iwashi mi-seches 
lies ensemble avec une paille. Les petites 



ci-des< 
3, XW 



ci-dessous : Les iwashi (sardines) 

vides et etetes sont mis en 

boite cms dans I'huile; 

e'est le processus 

de conservation 

qui les cuit. 



IWASHI 



Les iwashi (sardines) sont les pois- 

sons les plus communs au Japon, 

puisqu'ils represented 25% des 

prises de toutes les pechenes 

En plus des especes principals, 

il existe un bon nombre 

d'autres varietes qui sont 

considerees comme appar- 

tenant au meme groupe : 

X urume-iwashi (sardine a 

gros yeux), le ma-iwashi 

(pilchard japonais), et de 

plus petites comme le katakuci-iwashi 

(anchois japonais). Le ma-iwashi, au dos 

bleu-gris et au ventre blanc argente avec 

des taches sombres surles flancs, peut 

atteindre jusqu'a 30 centimetres de 

long. Le katakuci-iwashi mesure 

une quinzaine de centimetres. 

Hiwashi est disponible toute I'annee 

mais il est meilleur en hiver. 




a gauche : /.'ankoh (lotte) 

a une chair ferme, ideate 

pour toutes les formes 

de cuisson. 



fritures - moins de 3 centimetres - sont 
habituellement sechees pour confectionner 
le shirasu-boshi (voir Produits a base 
de poisson). Dans le passe, I'exportation 
des iwashi a ete limitee par des regimen- 
tations alimentaires strictes. Cependant 
aujourd'hui, en Occident, on trouve facile- 
ment des sardines preparers dans les epi- 
ceries asiatiques. 

SAMMA 

Le samma (orphie) est un poisson long, au 
dos bleu-noir et au ventre blanc argente et 
brillant. II frequente les mers autour de 
I'Amerique du Nord et de la Russie, et des- 
cend vers le Japon a I'automne, epoque a 
laquelle il est le meilleur. 

Preparation et cuisson 

En automne, ce poisson est particuliere- 
ment d^licieux grille ou cuit a la poele entier 
et deguste avec du shoyu et un peu de 
daikon rape pour moderer son odeur. 
Pendant les autres saisons, le samma frais, 
moins gras, est utilise en salades ou en 
sushis. Le samma sec est aussi tres appre- 
cie. L'orphie est vendue frais, en saison, 
dans les poissonneries de qualite; on le 
trouve aussi cuit en conserve. 

ci-dessous : Samma (orphies). 



Utilisation 



On consomme les iwashi frais 
grilles, dans des plats vinaigres, en 
sushis assortis, frits et haches 
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LES CRUSTACES ET LES MOLLUSQUES 



Les produits de la mer sont des elements 
indissociables de la cuisine japonaise et le 
Japon est probablement le pays ou Ton en 
consomme la plus grande vanete. Beau- 
coup sont prepares en Sashimis ou en 
sushis, mais il existe de nombreuses autres 
manieres de les accommoder. Vous trou- 
verez ci-dessous les crustaces et les mol- 
lusques les plus apprecies; ils sont en 
general disponibles en Occident. 

EBI 



La crevette est le crustace le plus 
consomme au Japon. Si vous commandez 
des sushis aux crevettes dans un res- 
taurant specialise, vous devrez preciser 
quelle espece vous desirez, en choisissant 
sur une liste d'au moins cinq varietes 
differentes. Les kuruma-ebi (crevettes- 
tigres) ont une carapace legerement rouge 
avec des rayures brunes ou violettes, et 
peuvent atteindre 20 centimetres de long. 
Les ushi-ebi (crevettes-tigres noires) pos- 
sedent une carapace gris fonce avec des 
rayures noires. Ces deux especes - consi- 
derees comme les meilleures - peuvent 
etre degustees crues lorsqu'elles sont 
fraiches, mais aussi griilees, cuites a I'eau, 
frites ou en soupes. 

Les kora-egi (crevettes chinoises), 
ou taisho-ebi, ont une carapace gris clair 
et sont utilises pour la tempura ou pour 
d'autres plats frits, sautes ou mijotes. 

ci-dessous : Les ushi-ebi (crevettes-tigres 
noires) sont consideres comme ies 
crevettes les plus savoureuses. 



a droite : Crevettes roses. 

Les crevettes comme les shiba 
ebi et les botan-ebi sont, la 
plupart du temps, cuisinees. 
Les hokkoku aka-ebi, egale 
ment appelees ama-ebi, 
servent pour les sushis. 
Les tenega-ebi (crevettes 
d'eau douce) aux longues 
antennes sont souvent 
cuites en ragouts ou en 
tempuras, tandisque 
les sakura-ebi, plus 
petites, sont sechees, 
Malheureusement, la 
plupart d'entre elles 
ne sont disponibles 
que localement. 

Preparation 

et cuisson 

Au Japon, toutes les crevettes 
sont commercialisees fraiches, 
parfois encore vivantes, tandis qu'en 
Occident, elles sont souvent congelees. 
L'un des principaux avantages de la cre- 
vette est qu'elle est disponible toute Tan- 
nee. Devenant rouge ou rose a la cuisson, 
elle apporte une touche de couleur aux 
plats. Quand vous les cuisez, n'enlevez pas 
leur carapace; ainsi, elles conserveront 
mieux leur saveur. 







Servir des crevettes bien droites 





Quand on les chauffe, les crevettes 

ont tendance a s'enrouler. Pour la 

tempura ou le barbecue, il est 

souhaitable qu'elles restent bien 

droites. Pour les cuire, embrochez- 

les dans la longueur avec un 

batonnet, puis enlevez-le avec 

precaution. Afin d'eviter de 

deteriorer la crevette en retirant 

le batonnet, procedez de cette 

fagon : tenez la crevette 

enduite de pate a frire par 

la queue et plongez-la 

progressivement dans la friture. 

Attention de ne pas vous bruler. 
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ISE-EBI 



L'ise-ebi (homard epineux) a une carapace 
brune ou pourpre, et des pinces plus 
petites que ses cousins europeens ou ame- 
ricains. II peut atteindre 35 centimetres de 
long. II vit dans les eaux du Pacifique, a 
I'ouest du Japon, mais on le trouve aussi 
dans les Cara'fbes, en Australie et en 
Afrique. L'ise-ebi est traditionnellement 
servi au cours des repas de fete, car le 
rouge est la couleur de la joie. 



Utilisation 



Le homard a une chair douce, particuliere- 
ment ferme et d'une saveur incomparable. 
Frais, on le deguste surtout en sashimis. 
Les restaurants de poisson - ou les homards 
sont souvent presentes vivants dans des 
aquariums - proposent souvent une spe- 
ciality appelee iki-zukuri (sashimi vivant), 
qui sera preparee devant vous avec 
('animal de votre choix. Mais 
attention, celui-ci est servi 
dans sa carapace 
ouverte, la tete 



intacte, ses yeux vous regardant et 
ses antennes bougeant encore! On le 
consomme aussi grille au charbon de bois, 
avec du shoyu aux agrumes. 

KANI 

Plus de mille especes de kani (crabes) 
peuplent les mers qui entourent le Japon. 
Les plus communes sont le tabara-gani 
(crabe Kamchatka), le kegani (crabe a cri- 
niere) et le zuwai-gani (crabe des neiges). 
Ses intestins se decomposant rapidement, 
le kani est toujours bouilli ou cuit a la 
vapeur, souvent directement sur le bateau, 
avant sa commercialisation. 

Les tabara-gani 'ressem blent a d'enormes 
araignees epineuses, mais ils sont excel- 
lents. Un male adulte peut peser jusqu'a 
12 kilos et mesurer pas loin d'l metre. Leur 
corps triangulaire est rouge vif avec un 
ventre d'un blanc cr^meux. 

Utilisation 

Les pinces represented la majeure partie 
de ce que Ton mange dans le crabe. Le 
plus souvent, cette chair est savouree 
fraiche avec du shoyu aux agrumes, 
en salade, en fondue ou en friture. 

a gauche : Pinces de 

tabara-gani (crabe 

Kamchatka). 




La chair de 

kani est aussi 

Tun des compo- 

sants majeurs des 

sushis. Le crabe en 

conserve est plutot utilise pour les plats 

cuisines. Sachez que les batonnets de 

crabe ou de fruits de mer ne contiennent 

generalement pas de vraie chair de crabe. 



Raffinements japonais 




Kani-miso Ce melange 
d'intestins de crabe est considere 
comme un mets tres delicat. II est 
souvent servi dans un plateau de 
hors-d'oeuvre ou pour accompagner 
le sake. Le kani-miso est vendu en 
conserve. 




Crabe des neiges Sa chair sucree 
est habituellement vendue surgelee 
ou en boTte. Le crabe des neiges, 
que Ton appelle aussi le « roi 
des crabes », a un corps marron 
rose arrondi et de longues pattes. 
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\lika (calamar) est un mollusque tres commun 
dont plusieurs types sont employes dans la 
cuisine japonaise. Le choix du calamar 
depend du plat auquel il est destine. II se 
fait en fonction de la saveur, de la consis- 
tance et de la couleur recherch6es, ainsi 
que de la disponibilite saisonniere. 

Le surume-ika (calamar volant du 
Pacifique), considere comme le calamar 
commun japonais, a une peau rouge 
foncee. II atteint 30 centimetres de long, 
avec des tentacules pouvant depasser 
20 centimetres. On le trouve tout I'ete et 
en automne. Le yari-ika (calamar pointu) 
mesure 40 centimetres, avec de petits 
tentacules, un corps legerement rouge et 
une tete pointue. En Occident, on peut 



ci-dessus : La chair des grandes 
seiches comme le kaminari-ika, 
coupee en rondelles minces, 
est delicieuse pre par ee en sash im is. 

trouver ce calamar durant I'hiver et au 
debut du printemps. 

Le kensaki-ika (calamar en pointe d'epee) 
ressemble beaucoup au yari-ika, avec une 
tete pointue plus effilee. II est present sur 
les eta Is au printemps et en ete. \laori-ika, 
qui mesure plus de 40 centimetres avec 
des tentacules de 50 centimetres, fait pen- 
ser a une grande seiche, sans son os cal- 
caire. Disponible en ete, il est cependant 



peu commun. Le koh-ika (seiche) a un 
corps rond d'environ 20 centi- 
metres et des tentacules de la 
me'me longueur. Sa chair est 
epaisse et il est pourvu d'un 
os central. Le kaminari-ika 
est de grande taille et ses tentacules 
peuvent atteindre 45 centimetres. On 
trouve ces deux vari6t6s 6'ika en automne 
et en hiver. Le hotaru-ika (seiche luciole) 
est tres particulier : il a un petit corps de 
5 a 7 centimetres et une peau presque 
transparente. II peuple les mers autour 
du Japon et est vendu sur les marches 
au printemps et en ete. \laka~ika (seiche 
volante), dont la peau est brun-rouge avec 
un mince os gluant, est habituellement 
utilise pour toute une gamme de denrees 
sechees, fumees ou marinees. 

Utilisation 

\lika n'est utilise pour les sashimis que lors- 
qu'il est tres frais. On trouve du calamar en 
conserve dans les epiceries japonaises. 
Attention de ne jamais faire trop cuire le 
calamar, sinon il devient caoutchouteux. II 
peut aussi etre cuisine entier pour preparer 
Yika-zushi (calamar farci au riz a sushis). 



Preparer le calamar 



3 Retirez et jetez les intestins. Coupez les 
tentacules de la tete et frottez-les pour 
enlever la peau. 




1 Rincez soigneusement le calamar 
a I'eau courante. Enfoncez les doigts 
a I'interieur du corps, attrapez les ten- 
tacules avec I'os central et les intes- 
tins, puis tirez doucement le tout hors 
du corps. 

2 Separez les deux rabats du reste 
du corps, de facon a ce que la chair 
blanche s'enleve de la peau. Otez la 
peau et jetez-la. 



4 Pour les sashimis, ouvrez le corps de la 
seiche en deux, dans la longueur, puis 
emincez en diagonale chaque morceau 
pour obtenir des lamelles. Celles-ci sont 
appelees ika somen (nouilles de calamar). 

5 Pour le geso (sashimi de tentacules), 
divisez le paquet de tentacules en cinq ou 
separez-les individuellement et coupez 
les deux longues antennes par moitie\ 




6 Pour la tempura saut6e ou frite, 
faites des entailles en croix sur le cote 
exterieur du corps et coupez-le en 
morceaux. 



CONSEILS 

Les tentacules ayant tendance a durcir 
quand on les frit, hachez-les finement 

et faites-les frire avec des legumes. 

Pour faire des fleurs de calamar, fendez 

en croisillon a I'interieur de la chair et 

decoupez en petits morceaux. Choisissez 

des preparations qui cuisent rapidement. 
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Matsumae-zuke 




a droite 

Lidako 
(bebe 
pieuvre) 



PRODUITS DERIVES DU CALAMAR 

Au Japon, on trouve differentes prepa- 
rations a base de calamar, qui sont main- 
tenant disponibles a I'etranger dans les 
magasins specialises. 

Surume 



Ce calamar entier, seche r est I'un des nom- 
breux amuse-bouches que Ton sert pour 
accompagner les boissons. Habituellement, 
on le grille entier et on le dechire en fines 
lamelles, puis on le deguste humecte 
d'un peu de shoyu. Le kensaki-ika (cala- 
mar en pointe d'epee), a la chair fine et 
tendre, donne les meilleurs surume. On 
peut le trouver entier, ou presente en fines 
lamelles, dans les magasins d'alimentation 
asiatiques. 



Shiokara 



Cette marinade de surume (calamar 
seehe) au shoyu et au mirin (vin de riz), de 
kombu (laminaires) et de carottes rapees 
est une speciality de la region du Kansai. 
On la sert egalement avec des boissons ou 
du riz. Des kits de preparation, contenant 
tous les ingredients, sont commercialises 
dans les epiceries japonaises. 

Tako 

Le contraste de couleur entre la chair d'un 
blanc laiteux et la peau rouge fonce de la 
pieuvre cuite, ainsi que Taspect inhabituel 
des tentacules coupes en rondelles, sont 
apprecies par les Japonais. II existe une 
dizaine d'especes de pieuvres pechees dans 
le monde entier. Leur taille varie, allant du 
lidako (bebe pieuvre), qui mesure moins 
de 10 centimetres, a celles qui atteignent 
plus de 3 metres. Les pieuvres les plus 
communes sont de la famille 
des ma-dako. 



Ce calamar cru, marine 
dans son encre salee, 
est servi avec des bois- 
sons ou du riz; il est 
vendu en bocaux. 





ci-dessus : Le 

meilleur surume 

(calamar entier sec he) 

est fait avec le kensaki-ika 

(calamar en pointe d'epee). 



Ce sont leurs tentacules, legerement 
blanchis, qui sont utilises .dans la cuisine, 
notamment pour les sashimis et salades. 
Elles entrent aussi dans la composition de 
certains ragouts, comme I'oden (ragout de 
poisson cuit dans une soupe a base de 
dashi), et dans celle d'une speciality mari- 
nee a I'encre qui accompagne les bois- 
sons. Des tentacules en conserve sont pro- 
poses dans les poissonneries japonaises. 



Preparer la pieuvre pour 
les sashimis et les sushis 

1 Choisissez une pieuvre de 800 g 
environ, nettoyez-la, separez la tete 
et les tentacules. Jetez la tete ou 
conservez-la pour un autre plat. 

2 Dans une grande casserole, por- 
tez a ebullition une grande quantite 
d'eau, avec 1/2 citron et 1 cuilleree 
a cafe de sel. Plongez la pieuvre et 
attendez que I'eau bout de nouveau. 




3 Cuisez 5 a 6 min a feu moyen, en 
sortant et replongeant la pieuvre 
pour que toute la peau vienne au 
contact de I'eau bouillante. Retirez 
du feu, egouttez et laissez refroidir. 

4 Pour les sashimis et les sushis, 
n'utilisez que les tentacules. Separez- 
les et mettez-les au refrigerateur 
15 min maximum. Avec un couteau 
bien aiguise, coupez en diagonale 
des anneaux de 5 mm d'epaisseur. 
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HAMAGURI 



Les palourdes sont Tun des plus anciens 
aliments du Japon, comme en temoignent 
les coquilles retrouvees dans les fouilles 
d'habitations prehistonques. Elles font tou- 
jours partie de I'alimentation des Japonais, 
qui en emploient plusieurs varietes comme 
Yaka-gai, Yasari (palourde de Manille), 
la tori-gai (coque), la baka-gai ou aoyagi 
et la hokki-gai. Elles sont utilisees pour 
les sushis et les Sashimis comme pour 
d'autres plats cuisines, \lhamaguri (palourde 

ci-dessous : En haut a gauche, puis 
dans le sens des aiguilles d'une montre .- 
coques fralches, hokki-gai, tori-gai 
et aka-gai. 



a gauche : /.tiamaguri (palourde 
commune) et /'a sari (palourde de Manille) 
sont deux des nombreuses varietes 
utilisees dans la cuisine 
japonaise. 

commune) est la plus 

repandue ; elle est commer- 

cialisee tout I'hiver et au d6but 

du printemps. Grillees, cuites a 

la vapeur ou mijotees avec leur 

coquille dans une soupe, on les 

cuisine aussi avec du riz ou en 

ragouts. Les palourdes doivent etre trem- 

p6es dans I'eau salee avant cuisson, pour 

eliminer le sable contenu a I'interieur. Elles 

sont disponibles fraTches, sechees ou cui- 

sinees en conserve. 

HOTATE-GAI 




La coquille Saint-Jacques, de par sa taille 
et sa chair semblable a celle du poisson, 
est un coquillage aux multiples emplois. 
II existe au Japon plusieurs membres 
de cette famille : Yhotate-gai (celle 
que Ton trouve aussi en 

ci-dessous : Kaki 
(huitres geantes 
du Pacifique). 





ci-dessus : Les hotate-gai (coquilles 
Saint-Jacques) seches sont trempe's 
dans du sake et cuits a la vapeur pour 
les rendre consommabies. Ce procede 
souligne leur saveur particuiiere. 

Occident), Yitaya-gai (japonaise), la tsukihi- 
gai (en forme de soucoupe) et Yhiogi-gai 
(noble). Toutes ces varices sont utilisees 
regulierement dans les sushis et les Sashi- 
mis. On les prepare aussi en salades, 
mijotees, grillees, frites ou en 
soupes. Le fin ruban qui 
entoure la chair, ainsi 
que le corail, ne sont 
pas perdus puisqu'ils 
servent a agrementer les 
soupes. Les coquilles 
Saint-Jacques sechees 
sont commercialisees dans 
les magasins d'alimenta- 
tion asiatiques. 

KAKI 



Quelques-unes des 
huitres du Pacifique sont 
disponibles au Japon. Le kaki 
(huTtre geante) - la plus commune - est de 
forme oblongue et mesure environ 8 centi- 
metres de long et 5 centimetres de large. 
On la trouve toute I'annee, mais c'est de 
novembrea mars qu'elle est la meilleure. 

Pour deguster les kaki crus a la japo- 
naise, trempez-les dans un peu de shoyu 
aux agrumes. Les kaki- fry (huitres panees 
frites) sont une autre specialite. Les huitres 
sont appreciees aussi dans les soupes 
claires, les fondues et cuites avec du riz. 
Etant reputees pour provoquer des infec- 
tions, il faut etre absolument sur de leur 
fraicheur; achetez-les toujours chez un 
poissonnier de confiance. 
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LES CEUFS DE POISSONS 



Les Japonais consomment toutes ies 
parties du poisson, y compris les oeufs 
qui sont particulierement apprecies. Ceux- 
ci etant tres sal£s, ils se marient bien avec 
le riz. On les utilise aussi r^gulierement 
dans les sushis et dans les plateaux de 
hors-d'oeuvre. 

TARAKQ 



Les poches d'oeufs de morue, appeles 
tarako, sont disponibles dans les super- 
marches japonais. Vendues par paires, 
elles sont simplement grillees pour etre 
degustees avec un bol de riz. Le mentaiko 
est une version sal6e et le karashi mentaiko 
est pimente. Le tarako est souvent lege- 
rement rougi avec un colorant vegetal, pour 
le rendre plus appetissant. II sert a confec- 
tionner des norimaki (sushis roule"s) et a 
garnir les plateaux de hors-d'oeuvre. 

IKURA 



En Russie, le mot ikura designe tous les 
oeufs de poisson mais, au Japon, ce nom 
est reserve exclusivement a ceux du sau- 
mon. L'ikura etant naturellement assez 
sale, on peut le conserver quelque temps. 
On I'utilise surtout dans les sushis, avec du 
shoyu et du daikon rape, et pour les hors- 
d'oeuvre. II est vendu en bocaux dans les 
supermarch6s. Les blocs d'oeufs entiers, 
appeles sujiko, ne sont vendus qu'au Japon. 

KAZUNOKQ 

Les kazunoko (blocs d'oeufs de hareng 
sales et s6ch6s) 6taient autrefois tres abon- 
dants sur les marches mais, aujourd'hui, ils 

ci-dessous : Le tarako (poche d'oeufs de 
morue) est ordinairement iegerement 
rouge; il prend une coloration 
plus vive quand il 
est prepare avec 
du piment. 






sont si rares qu'ils sont deve 

nus un aliment de luxe 

Trempez les oeufs 

dans de I'eau toute 

une nuit pour 

les attendrir et 

enlever le sel. 

Le kazunoko 

est habituelle- 

ment deguste 

tel quel, avec 

un peu de shoyu 

et de katsuo-bushi 

(copeaux de bonite 

sechee). C'est Tun des 

plats traditionnels du repas de 

nouvel an et on I'utilise fr^quemment 

pour napper les sushis. On 

en trouve diffici- 

lement horsdu 

Japon : nean- 

moins, la plu- 

partdes restau 

rants de sushis 

en proposent. 

UNI 




L'un/(oursin japonais) 
est un animal sombre 
et epineux; sa ta i fie 
varie, selon le type, de 3 a 
plus de 10 centimetres de 
diametre. Seuls les oeufs, 
ou corail, sont consommes. 
Les un/'frais sont utilises en 
nappage pour les sushis et 
en hors-d'oeuvre. Ils consti- 
tuent un enrobage dore pour 
certains mollusques grilles 





ci-dessus : 

Kazunoko (bloc d'oeufs 
de hareng 
sales et 
seches). 





ci-dessus : Uni 

(corail d' our sins). 

a gauche : Ikura 
(caviar de saumon). 

comme le calamar, ainsi 
qu'un assaisonnement ori- 
ginal pour de nombreux 
coquillages. On trouve aussi 
du corail d'un/sale. 

Prepara tion et cuisson 

Choisissez des oursins avec des 
epines fermes et une bouche bien close. 
Pour les ouvrir, portez des gants et utilisez 
un couteau special ou une paire de petits 
ciseaux. Coupez le tissu mou autour de la 
bouche et soulevez cette partie pour reve- 
ler le corail, enlevez le bord a la maniere 
d'un oeuf a la coque. Jetez la bouche et les 
entrailles qui ne sont pas consommables, 
mais conservez le riche jus pour une 
sauce. Avec une cuillere, prelevez le corail 
orange vif. 
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LES PRODUITS A BASE DE POISSON 



II existe de multiples preparations a base 
de poisson, tres faciles a utiliser comme 
aromates. Nombre d'entre elles sont dis- 
ponibles a I'etranger, fraiches ou conge- 
\ees, dans les magasins d'alimentation 
asiatique. Les produits suivants sont g6ne- 
ralement commercialises hors du Japon. 

KATSUO-BUSHI 



Utilisation 



Le katsuo (bonite) est cuit et seche entier 
en un gros bloc que Ton appelle katsuo- 
bushi, puis debits en copeaux. II y a encore 
quelques annees, raper des copeaux de 
katsuo- bushi etaW la premiere activity de la 
journee de la menagere japonaise. De nos 
jours, des copeaux tout prets de differentes 
qualites - kezuri-bushi ou hanagatsuo - 
sont vendus sous cellophane. Le katsuo- 
bushiest I'element principal du bouillon 
dashi et on I'utilisecouramment pour assai- 
sonner les legumes et les poissons. Melange 
avec un peu de shoyu, on obtient un deli- 
cieux condiment pour le riz ou pour farcir 
les onigiri (boulettes de riz). 




Le kezuri-bushi est utilise 
comme aromate, a sau- 
poudrer, notamment 
sur les 6pinards 
marines dans le 
dashi et cuits a 
I'eau. De minces 
rondelles d'oi- 
gnons, un peu de 
sfroyuainsiquedes 
copeaux de katsuo 
bushi accompagnent les 
boissons. Melange au 
shoyu, it est un 
condiment 
apprecie. 



a droite : Differentes 
qualites de copeaux 
de poissons seches tout prets. 



Preparer le bouillon dashi 

Le dashi (bouillon de poisson) est 

I'un des ingredients les plus utilises 

en cuisine japonaise. Le premier 

bouillon dashi sert a preparer des 

soupes, notamment des soupes 

claires. Dans le second, on fait 

cuire legumes, viandes et poissons. 

Pour 4 hols de bouillon 

INGREDIENTS 
60 cl d'eau 
10 cm de kombu 
20 g ou 3 paquets de 5 g 
de kezuri-bushi 



2 A feu moyen, sans couvrir, portez prati- 
quement a ebullition. Sortez le kombu 
et reservez-le pour le second bouillon. 
Remettez I'eau a bouillir. 

3 Ajoutez 5 cl d'eau froide et le kezuri- 
bushi. Ramenez a ebullition et retirez la 
casserole du feu. Ne remuez pas, laissez 
le kezuri-bushi se deposer. 




1 Dans une casserole, mettez I'eau et 
le kombu. Laissez tremper 1 h. 



4 Passez au chinois et conservez le 
kezuri-bushi pour le second bouillon. Ce 
premier bouillon dashi est maintenant 
pret a I'emploi. 



Second bouillon dashi 

Pour 60 cl 

INGREDIENTS 
le kombu et le kezuri-bushi 

reserves du premier bouillon 
60 cl d'eau 
15 g ou 3 paquets de 5 g 

de kezuri-bushi 

1 Mettez I'eau dans une casserole, 
ainsi que le kombu et le kezuri-bushi 
reserves du premier bouillon. Portez a 
ebullition, puis laissez fremir 15 min 
ou jusqu'a ce que le bouillon ait reduit 
d'un tiers. 

2 Ajoutez le reste de kezuri-bushi et 
retirez la casserole du feu immediate- 
ment. Ecumez, puis laissez reposer 
10 min. Filtrez. 



CONSEILS 
11 exisce des granules lyophilises, appeles 

dashi-no-moco, qui permeccenc de 
preparer rapidemenc du bouillon dashi. 
Vous pouvez congeler le bouillon dashi. 
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MEZASH 



NIBOSHI 



Ces sardines dures et sechees sont utili- 
ses pour preparer un bouillon dashi tres 
fort en gout. Par contraste avec la delicate 
saveur du katsuo-bushi, les nt bos hi sont 
bouillis pendant cinq minutes environ, 
pour en extraire la saveur et obtenir un 
bouillon plus robuste. Celui-ci est done 
employe pour confectionner des soupes 
riches comme celles au miso ou pour les 
nouilles soba ou udon. 



UNAGI NO KABAYAKI 



L'anguille en filets est d'abord cuite a la 
vapeur, puis grillee et servie avec une 
sauce shoyu epaisse et sucree. Cette pre- 
paration ne ressemble pas a l'anguille et 
n'en a pas le gout. On la sert sur du riz 
bouilli, avec sa sauce parsemee de poivre 
aux sept poudres ou de sansho. Munagi 
no kabayaki est commercialise tout pret, 
congele ou sous-vide. 



HIDARA 



Ce filet de morue sechee peut etre grille. 
On le deguste accompagne de riz, en 
dechiquetant des petits morceaux avec 
les doigts. II peut egalement accompa- 
gner I'aperitif. Uhidara est vendu en 
paquets. 



SHIRASU-BOSHI 



Les shirasu- petites sardines blanches 
frites - sont a la base de nombreux pro- 
duits seches. Le shirasu-boshi (petite sar- 
dine sechee enttere) est deguste tel quel, 
accompagne de daikon rape ou de shoyu. 
On le sert aussi avec du riz, en hors-d'eeuvre 
et en farce dans les onigiri (boulettes 
de riz). Les shirasu-boshi sont difficiles a 
trouver hors du Japon. 



Le mezashi, dont le nom signifie « ceil 
perce», est une preparation de sardines 
mi-sechees. Celles-ci sont enfilees, par 
quatre ou six, sur une brochette en bambou 
traversant les yeux, d'ou leur appellation. 
On les grille legerement, pour les deguster 
avec du riz ou pour accompagner le sake. 
La sardine peut etre mangee tout entiere, y 
compris la tete, les aretes, la queue et les 
intestins. C'est done un aliment tres riche, 
plein de proteines et de calcium, et bon 
marche. Le mezashi, a I'aspect etonnant et 
au gout inconnu pour les papilles occiden- 
tals, est parfois disponible dans les maga- 
sins d'alimentation asiatique. 



SHISHAMO 



Ce petit poisson de 10 a. 12 centimetres, 
etroit, rose et argente, ne se peche que 
dans le Pacifique Nord etdans I'Atlantique. 
Le shishamo, et specialement le komochi- 
shishamo (shishamo avec ses ceufs), est 
I'un des amuse-bouches favoris des Japonais 
pour accompagner le sake. 



a gauche : Unagi 

no kabayaki 

(anguilles grilles). 

TATAMI-IWASHI 

De toutes petites 
sardines sont col- 
lees ensemble et sechees en fines plaques, 
un peu comme les nori (algues sechees), 
pour faire le tatami-iwashi. On grille celui- 
ci legerement avant de le servir. II constitue 
un excellent accompagnement avec des 
boissons ou un bol de riz. Le tatami-iwashi 
est legerement sucre avec une riche saveur. 
On le trouve rarement ailleurs qu'au Japon. 

CHIRIMEN-JAKO 

Cette speciality de la region du Kansai 
(autour d'Osaka) est une autre preparation 
de shirasu (petites sardines blanches 
frites). II est seche, cuit et, souvent, aro- 
matise au shoyu. On le consomme tel 
quel, avec du riz ou de Yochazuke (riz cuit 
dans le the). Le chirimen-jako aromatise 
au shoyu est tres sale. II est vendu sous 
cellophane. 

TAZUKURI 

Les tazukuri (petites sardines sechees) 
sont legerement poelees avant d'etre 
servies soit avec des boissons, soit comme 
en-cas. Elles ont un gout caractenstique 
(umami). Au nouvel an, enduites de sucre, 
elles constituent I'un des elements du 
fameux panier de fete. Ces delicieux pois- 
sons seches sont aussi un aliment tres 
riche en calcium, particulierement bene- 
fique aux enfants en pleine croissance. Ce 
produit est normalement dispo- 
nible hors du Japon. 




ci-dessus : Les 

shishamo seches sur une 
brochette en bambou sont 
un mets tres recherche. 
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LES PATES DE POISSON 



II existe de nombreuses preparations a 
base de pates de poissons, celles que nous 
decrivons ci-dessous sont les plus couram- 
ment utilises. El les sont vendues conge- 
lees et constituent I'ingredient 
principal de Yoden (ragout 
de poisson cuit dans 
une soupe a base de 
bouillon dashi). 

KAMABOKO 



La puree de poisson blanc 
est melangee avec un liant, 
moulee de differentes formes et 
tallies, puis cuite a la vapeur, 
bouillie ou grillee pour donner du 
kamaboko. Le produit standard, appele 
ita-kamaboko, a une forme semi-cylin 
drique de 4 a 5 centimetres d'epaisseur et 
de 15 centimetres de long. I! est vendu sur 
une petite planche de bois. Parfois il est 
rosea I'exterieur. En hors-d'ceuvre, degustez- 
le en tranches fines avec du shoyu et de la 
moutarde. On le consomme aussi dans la 
soupe, avec des nouilles ou en fondue. 

SATSUMA-AGE 

C'est du kamaboko frit, habituellement 
vendu sous la forme de croquettes ovales 
de 7,5 x 5 centimetres. Avant de le 
consommer, rincez-le a I'eau bouillante 
pour enlever I'exces d'huile. Mangez-le tei 
quel, ou legerement grille, avec du shoyu. 
\\ peut aussi etre servi dans une soupe, cuit 
avec des legumes ou des nouilles. On 
trouve des kamaboko frits de toutes tallies 
et couleurs, il existe des versions en rou- 




ci-dessus : Void diverses preparations 
a~ base de pates de poisson .- chikuwa, 
narutomaki, satsuma-age e^hanpen. 

leau et meme farcies. Par exemple, Yika- 
maki est farci avec du calamar et le gobo- 
maki avec de la bardane. Ces deux pro- 
duits, ainsi que le satsuma-age ordinaire, 
sont des ingredients tres utilises pour faire 
Yoden (ragout de poisson cuit dans une 
soupe a base de dashi). Ces produits sont 
en general disponibles dans les magasins 
d'alimentation asiatique. 

CHIKUWA 

Cette pate de poisson est moulee autour 
d'une baguette que Ton ote apres la cuis- 
son, qui se fait a la vapeur puis sur le gril. 
Les chikuwa mesurent normalement 15 cen- 
timetres de long avec un evidement sur 
toute la longueur. La croute grillee est appe- 
tissante. On les mange tels quels en mor- 
ceaux, ou cuits avec des legumes. 



NARUTOMAKI 

C'est une sorte de 
kamaboko avec une fine couche interieure 
en spirale de couleur rose. Cet ingredient, 
qui entre dans la composition du ramen 
(nouilles a la chinoise), est aussi consomme" 
avec les nouilles udon et les soupes. 

HANPEN 




Cette pate de chair de requin, melangee a du 
yam rape et des blancs d'ceufs, est moulee 
en pains de 7 a 8 centimetres de cote et 
d'l centimetre d'epaisseur, puis blanchie. 
Les hanpen ont une consistance legere et 
moelleuse, on les grille et les d^guste avec 
du shoyu et de la moutarde. lis convien- 
nent aussi pour les fondues et les soupes. 

SHINJO 

Des boulettes de poisson de toutes sortes 
sont vendues a u Japon. Le yuba-shinjo est 
une boulette roulee dans une coque de soja 
sech6e. On trouve aussi des shinjoen forme 
de fleurs de differentes couleurs, pour gar- 
nir les plats. A I'etranger, certaines epice- 
ries japonaises commercialisent des shinjo. 

TSUMIRE 



ci-dessus : /.Ita-kamaboko 

est une pSte de poisson vendue 

sur une petite planche. 



Cette boulette de poisson grise est a base 
de chair de poissons gras, tels la sardine et 
le maquereau. En forme de disque plat avec 
un cratere au centre, elle est ferme, mais de 
consistance souple. Sa cuisson est rapide 
et r^guliere. On I'utilise en soupes, oden et 
fondues. Elle est aussi vendue surgel^e. 



LES VIANDES ET LES VOLAILLES 
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La consommation de viande a ete interdite 
au Japon pendant de nombreuses annees. 
Toutd'abord par le bouddhisme puis, pen- 
dant trois siecles, par les shoguns, jusqu'en 
1868. Cependant, le gibier - sanglier, lievre 
et oiseaux de montagne, notamment - a tou- 
jours ete consomme par certaines commu- 
nautes. Apres la Seconde Guerre mondiale, 
la viande, surtout le bceuf, le pore et la volatile, 
reprit place dans I'alimentation japonaise. 
Elle reste utilisee avec parcimonie, presque 
toujours presentee en petits morceaux, emin- 
cee ou hachee et cuisinee avec des legumes. 

BGEUF 

II existe plusieurs types de bceuf japonais 
(wagyu) : noir - le plus commun -, brun- 
rouge, sans cornes et a courtes cornes. Le 
matsuzaka, aussi appele « bceuf de Kobe», 
« bceuf omi» ou « bceuf yonezawa », fournit 
la meilleure viande. Cette caracteristique 
est due essentiellement au soin attentif qui 
lui est porte. En effet, le matsuzaka est masse 
avec de la biere, methode qui contribue a 
bien repartir le gras et permet d'obtenir une 
viande maigre, tres tendre et plus rose que 
rouge. Cette attention particuliere neces- 
sitant une main-d'eeuvre abondante, 
son prix est exorbitant. Le bceuf de 
Kobe n'est disponible qu'au Japon 
Pour le sukiyaki (bceuf et legumes 

a droite ; Fines tranches 
de pore. 

ci-dessous : Le poulet 
est utilise hache 
pour confectionner 
des boulettes, en 
brochettes pour le 
yak i ton et les cuisses 
desossees se preparent 
au barbecue. 




cuits dans une sauce shoyu) ou le shabu 
shabu (fondue de bceuf), qui demandent 
que la viande soit coupee en tranches 
presque transparentes, vous pouvez utiliser 
du filet ou de I'aloyau. Si vous preferez un 
morceau a rotir, otez le gras et debitez-le en 
morceaux oblongs de 4 a 5 centimetres, puis 



ci-dessus : tmince' de 
bceuf pour le shabu shabu et le sukiyaki. 

congelez-le 2 a 3 heures. Mettez la viande 
au refrigerateur 1 heure pour la decongeler 
en partie, puis tranchez-la tres finement. On 
peut trouver du bceuf a sukiyaki pretranche. 

PORC 




Au Japon, depuis les temps les plus anciens, 
on a consomme du pore, meme durant les 
periodes interdites. Aujour- 
d'hui, il reste tres popu- 
late. On le coupe 
finement, pour le 
frire a la poele et le 
melanger a de la racine 
fraiche de gingembre 
rapee, assaisonne de 
shoyu. Le pore peut aussi 
etre hache et utilise en 
condiment dans les plats 
de legumes. Longuement 
mijote, il est delicieux avec 
des nouilles ramen. 

VOLAILLES 



Les poulets locaux (jidori), tel 
le Nagoya kochin, avec sa chair 
ferme, rose dore, sont tres apprecies. II en 
existe de nombreux provenant d'elevages 
industriels. Le poulet hache sert a faire des 
boulettes de viande, des sauces et des 
assaisonnements pour les legumes blan- 
chis. Les yakitori sont des brochettes de 
poulet grillees avec une sauce tare sucr6e. 
Les cuisses desossees, marinees dans une 
sauce teriyaki, sont idea les pour le barbe- 
cue. Les Japonais apprecient aussi beau- 
coup le poulet en fondue. 
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LES SAUCES ET LES ASSAISONNEMENTS 



Le shoyu et le miso sont les deux sauces 
les plus anciennes et les plus employees 
dans la cuisine japonaise. Leurs fortes 
saveurs font d'elles des condiments pour 
tremper les aliments, des aromates pour 
la cuisson et des sauces pour garnir les 
plats. Ces deux preparations sont aussi 
utilisees en marinades pour la conser- 
vation des poissons crus, des viandes et 
des legumes. 

Les Japonais ont congu des sauces toutes 
pretes pour certains plats tres repandus 
tels le sukiyakiet le yakiniku (barbecue). 

SHOYU 

Uhishio (conserve de sel fermente avec des 
proteines animales ou vegetales et des 
fibres) est I'ancetre des sauces japonaises. 
[Ihishiotie grain, fermente avec du riz ou 
du ble, mais aussi des feves, s'est trans- 
forme au cours du temps en miso dont le 
jus devint le shoyu. On pense aussi que 
les sushis d'aujourd'hui proviennent de 





I'antique hishiotie poisson, cru et fermente 

avec du riz et du sel. 

En adaptant des techniques importees 

de Chine, le Japon a congu son propre type 

de sauce de soja : le shoyu. 

II est prepare avec ^^^^ 

des feves de soja, 

du ble et du 

sel. D'abord, 

des feves 

de soja et 

de ble sont 

melangees 

avec un fer- 
ment a ppele koji, 

auxquels sont ajou- 

tes de I'eau et du sel pour 

obtenir une mixture qui infusera et fermen- 

tera lentement pendant un an. Passe ce 

dElai, la preparation est compressee pour 

en extraire le jus, qui est ensuite raffine. 

Les fabricants de shoyu industries utilisent 

des proced£s chimiques pour accelerer le 

processus. 

Le shoyu est disponible dans les maga- 

sins d'alimentation asiatique mais, atten- 
tion, la varied japonaise est tres differente, 
en arome et en saveur, des Equivalents 
chinois. 

Arome et saveur 

A Le shoyu est assez sale - meme s'il 
Test un peu moins aujourd'hui, suite 
aux recentes mises en garde sur 
le role que jouerait le sel dans 
les maladies cardio-vasculaires. II 
en existe deux sortes : le koikuchi 
(shoyu fonce) et Vusukuchi (shoyu 
clair). Ce dernier est un shoyu a tout 
faire, clair mais legerement plus 
sale que le koikuchi qui sert a la 
preparation de sauces comme le 
tare pour le teriyaki. On en trouve 
de differentes qualites a divers 
prix, selon le type de feves de soja 
utilisees. Le tamariest fait exclusi- 
vement avec des feves de soja ; 
il est assez semblable au liquide 
que Ton obtient lors de la fabrica- 
tion du miso. 



a gauche : Le shoyu clair 

(a droite) est plus sale que le 

shoyu ordinaire (£ gauche). 




ci-dessus : 

Shoyu (sauces de soja) 
clair et fonce. Utilisez 
le premier (a gauche) 
pour assaisonner les soupes 
claires et le second (a droite) 
pour preparer les plats mijotes. 



Utilisation 



Le shoyu est, sans aucun doute, I'ingredient 
le plus important de la cuisine japonaise : 
on I'utilise dans presque toutes les recettes. 
Quelques gouttes ajoutees a un plat ne lui 
font pas prendre sa couleur ; on parle alors 
de kakushi-aji (saveur cached). Le shoyu 
s'utilise souvent seul pour tremper les sushis, 
les sashimis, les pickles et de nombreux 
autres aliments. Le tamariest un shoyu tres 
fonce, employe dans la preparation de la 
sauce tare ; il est souvent recommande aux 
personnes suivant un regime sans ble\ 



Techniques d'utilisation 



Pour Eviter que la couleur foncee du shoyu 
ne vienne ternir les ingredients frais, ajou- 
tez la sauce a la toute fin du temps de 
cuisson, sauf pour les plats longuement 
mijotes. Pour tremper vos sushis, versez 1 a 
2,cuillerees a soupe de shoyu dans un petit 
bo! ; en effet, si vous remplissez un grand 
recipient, les sushis risquent d'etre trop 
imbibes, done trop sales, et vous gacherez 
la sauce qui restera non utilised. 



Conservation 



Tous les shoyu commercialises sont pas- 
teurises et contiennent des conservateurs. 
Le shoyu en bouteille, excepts les prepara- 
tions naturelles ou biologiques, se conserve 
tres longtemps. Cependant, sa saveur dimi- 
nuant progressivement, il est souhaitable 
de consommer une bouteille dans les trois 
mois suivant son ouverture. Le shoyu natu- 
rel sans conservateur doit etre conserve au 
r£frig£rateur. Si un voile de moisissure se 
forme a sa surface, filtrez-le. 
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MIS O _ 

Bien que le mode de vie des Japonais ait 
beaucoup change, pour nombre d'entre 
eux la journee commence toujours par un 
bol de soupe au miso. C'est I'un des plus 
anciens aliments du pays puisqu'il existait 
deja au xu e siecle. Ses origines remontent 
a une ancienne preparation - Yhishio - 
qui consistait en un melange de grames et 
de haricots fermentes, conserves dans le 
sel. Aujourd'hui, des feves de soja (daizu) 
ecrasees sont melangees a un ferment 
appele koji, fait de ble et de riz, d'orge 
ou de haricots. Ce melange fermente va 
s'affiner pendant une periode pouvant a Her 
jusqu'a trois ans. 

De nombreuses qualites de miso sont 
disponibles, meme en dehors du Japon. 
On en distingue trois grandes varietes, 
selon I'intensite du gout et la couleur : le 
shiro-miso (blanc, leger, a base de riz), 
Yaka-miso (rouge, de gout moyen, a base 
d'orge) et le kuro-miso (noir, fort, a base de 
feves de soja). 

Arome et saveur 

Le miso est tres sale et a une forte saveur 
de graines fermentees. Le shiro-miso est 
le plus leger en gout et en sel, Yaka-miso 
a une saveur moyenne et le plus fort est 
le kuro-miso. II existe des miso speciaux 
moins sales pour les personnes qui doivent 
surveiller leur alimentation. 



Utilisation 



Le /77/soest un ingredient polyvalent. II peut 
etre dissous dans I'eau avec du bouillon 
dashi pour confection ner des sou pes, notam- 
ment celle du miso ramen. C'est un condi- 
ment pour les plats mijotes ou les sauces, 
et une marinade pour les viandes et les 
poissons. Le shiro-miso est une speciality 
de Kyoto, sou vent appelee saikyo-miso, qui 
est savoureuse pour les soupes, les assai- 
sonnements et les marinades. Les regions 
de Shinsu (au centre) et de Sendai (au nord- 
est) sont reputees pour leurs miso-, elles en 
produisent toutes deux, de gout leger et 
moyen. Maka-miso (rouge) est tout indique 
pour les soupes et les marinades. Le hatcho- 
miso - le meilleur des kuro-miso (noir) -, 
riche et tres sale, sera de preference utilise 
pour les sauces et les soupes. On le melange 
souvent avec un miso plus leger. 



Techniques cTutilisation 



Le miso ayant tendance a perdre de sa saveur 
en cuisant, il est preferable de I'ajouter en 
fin de cuisson. Dans les soupes, employez- 
le avec moderation : diluez-le d'abord avec 
du bouillon, puis incorporez-le a la soupe. 
Goutez et recommencez si n£cessaire. 



Conservation 



Dans un bocal bien ferme, le misose conser- 
ves longtemps au refrigerateur, mais sa 
saveur se degradera progressivement. 




ci-dessus : De gauche a droite, 
kuro-miso e/"hatcho-miso (au premier 
plan); aka-mjso et shiro-miso (a i'arriere-pian). 



Filets de poisson marines au miso 

Les poissons plats - turbot ou 

carrelet - conviennent a cette 

preparation, ou le poisson marine 

dans du shiro-miso, un miso blanc. 




1 Sur une assiette, etalez une fine 
couche de shiro-miso (pour la viande, 
utilisez de I'aka-miso). Couvrez de 
papier absorbant et pressez legere- 
ment pour eliminer I'excedent d'eau. 




2 Placez les filets, la chair contre le 
papier, et couvrez-les avec une autre 
feuille de papier absorbant. 




3 Avec un couteau, etalez sur le 
papier une fine couche de miso pour 
recouvrir entierement le poisson. 
Laissez mariner 3 h. La viande peut 
etre marinee toute une nuit. 

4 Sortez le poisson de la marinade 
et grillez-le. 
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LES SAUCES TOUTES PRETES 



Des sauces toutes pretes rendent aujour- 
d'hui la cuisine japonaise encore plus 
accessible. Celles que nous presentons ici 
sont en general disponibles hors du Japon. 

MEN-TSUYU 



TEN-TSUYU 



Le men-tsuyu est une sauce concentree a 
base de dashi, parfaite pour les nouilles 
soba et udon. Compose de bouillon dashi, 
shoyu, sei, sucre et autres ingredients, il 
est servi avec les nouilles ou dans la soupe 
qui les accompagne. Pour preparer la sauce 
ou la soupe dans laquelle sont cuites les 
nouilles, la quantite d'eau a ajouter est indi- 
quee sur le paquet. Habituellement, on ajoute 
une quantite egale d'eau et d'extrait pour la 
sauce et huit fois plus d'eau pour la soupe. 
Conservez le men-tsuyu au refrigerateur. 

SAUCE TONKATSU 



Le tonkatsu (cotelette de pore) est un plat 
tres repandu au Japon. Sa sauce brune, 
epaisse, constitue un accompa 
gnement ideal avec du chou rape 
et de la moutarde. Elle est prepa- 
ree avec des fruits, des epices et 
des aromates. Vous pouvez faci- 
lement realiser votre propre 
sauce tonkatsu en melangeant du 
ketchup, ou de la sauce tomate, 
avec de la sauce Worcestershire. 



g » 

SO* SAUCE 



Cette savoureuse sauce pour la tempura 
contient un bouillon a base de dashi, de 
shoyu, de mirin (vin de nz) et d'aromates. 
Le ten-tsuyu est utilise non dilue ; on lui 
ajoute souvent du daikon rape et de la 
racine fraiche de gingembre 6mincee. 

YAKINIKU NO TARE 

Cette version japonaise de sauce pour bar- 
becue se compose de shoyu, d'epices et de 
differents aromates. Son gout est un peu 
plus sucre que celui des sauces utilisees 
en Occident. Elle est couramment servie avec 
les aliments cuits sur une plaque en fonte. 

SAUC E SUKIYAKI 

A base de shoyu, bouillon dashi, 
sucre, sake et aromates, e'est 
la sauce dans laquelle cuit le 
sukiyaki. Le bceuf, tranche 
tres fin, est d'abord revenu 
a la poele, puis la sauce 
est incorporee avec 
les legumes. 




Preparer des sauces simples 

De nombreuses sauces japonaises 
peuvent etre rapidement preparees 

le jour meme de leur emploi. 
Sauce yuan Elle ajoute une subtile 
saveur a des aliments fades comme 
le poisson blanc et rehausse le gout 
d'especes plus gouteuses tel le sau- 
mon. Melangez 5 volumes de mirin, 
3 volumes de shoyu, 2 volumes 
de sake et 2 volumes de citron vert 
presse. Faites mariner le poisson 
pendant au moins 15 min, avant de 
le cuire en friture ou au gril. 
Sauce tonkatsu Elle est d^licieuse 
avec le pore frit. Melangez 5 volumes 
de ketchup a 1 volume de sauce 
Worcestershire. Enduisez les cote- 
lettes de pore de farine melangee a 
de I'ceuf, faites-les frire et degustez 
en les trempant dans la sauce. 



ci-dessous : De nombreuses sauces 
toutes pretes sont maintenant 
commercialisees ; de gauche a droite, 
sauces tonkatsu, sukiyaki, men-tsuyu, 
ponzu, ten-tsuyu efyakiniku no tare. 
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PONZU 



Compose de jus d'agrumes, 
de vinaigre et d'aromates, le 
ponzuest melange a du shoyu 
et a des epices pour accom- 
pagner les fondues. 

CONCENTRE DE CURRY 

C'est au milieu du xix* siecle que 
le Japon decouvrit le curry, non 
pas en provenance d'lnde, mais 
venant d'Angleterre ou sa poudre 
etait produite et exportee. Depuis 
lors, cette epice a trouve une 
place de choix dans la cuisine. 
Les Japonais - comme ils I'ont 
fait avec de nombreux autres 
produits importes - ont congu une 
sauce curry instantanee, melangea 
tous les ingredients necessaires ■ 
epices, plantes aromatiques, fruits, 
bouillons, sauces et aromates (notamment 
du piment). Le concentre de curry se pre- 
sente sous une forme souple, ressemblant 
a une tablette de chocolat molle, posee 
sur une plaque de plastique. II suffit de 
faire cuire a I'eau les aliments frais - la 
viande, le poisson, les pommes de terre, 
les oignons ou les carottes - et d'ajouter 
un peu de ce concentre. II en existe plusieurs 




qualites, selon vos gouts : doux, 

moyen, fort et tres fort. On en 

trouve de differentes sortes, 

suivant que I'on cuit de 

la viande ou du poisson. 

Un paquet moyen est 

prevu pour douze parts, 

mais souvenez-vous que 

les portions japonaises 

sont tres petites; il vaut 

done mteux compter un 

paquet pour six ou huit 

personnes. 

Le concentre de curry 

est assez doux - meme le 

plus fort - et contient du 

glutamate. Si vous n'etes 

pas familiarise avec la 

saveur de celui-ci, il peut 

vous donner soif ; utilisez- 

le avec moderation... 



a gauche : // existe de 

nombreux types de concentres 

de curry dans le commerce .- 

doux T moyen, fort et tres fort. 

Vendus en boites, ils ressemblent 

a des tabiettes de chocolat. 



Preparer le 
curry japonais 

Cette delicieuse et nourrissante 

recette peut 6tre prete en 

moins de 30 minutes a I'aide 

d'un concentre de curry. 

Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
2 oignons eminces 
2 cuil. a soupe d'huile vegetale 
500 g de crevettes decortiquees 

ou de viande detail lee en petits 

morceaux 

1 carotte epluchee et hachee 

2 pommes de terre epluchees 
et hachees grossierement 

75 cl d'eau 

125 g de concentre de curry 
1 a 2 cuil. a soupe de shoyu ou de 
sauce Worcestershire (facultatif) 
riz pour I'accompagnement 




1 Dans une casserole, faites revenir dou- 
cement les oignons dans I'huile, jusqu'a 
ce qu'ils deviennent legerement roux. 
Ajoutez les crevettes ou la viande et lais- 
sez cuire 1 a 2 min. 

2 Mettez la carotte et les pommes de terre, 
et faites frire encore 1 a 2 min. Versez 
I'eau et portez a ebullition. Baissez le feu 
et laissez mijoter 5 a 10 min (plus si c'est 
de la viande), jusqu'a ce que les crevettes 
et les legumes soient cuits. 



3 Retirez du feu. (ncorporez le concen- 
tre de curry concasse et remuez bien 
afin de le dissoudre completement. 
Remettez la casserole a feu moyen 
et laissez mijoter environ 5 min, en 
remuant constamment jusqu'a ce que 
le melange 6paississe. 

4 Ajoutez un peu de shoyu ou de sauce 
Worcestershire pour compenser le gout 
un peu sucre du curry. Servez sur du 
riz tres chaud. 
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LES VINAIGRES ET LE MIRIN 



Contrairement au shoyu et au miso, le Utilisation 
vinaigre japonais et te mirin (sake Sucre 
pour cuisiner) ont un gout delicat et appor- 
tent de subfiles saveurs aux mets. Les deux 
sont prepares a partir du riz. 

VINAIGRES DE RIZ 

Seul le vinaigre portant la mention yonezu 
(vinaigre pur riz) est prepare avec du riz 
seul. Tous les autres, appeles su ou koku- 
motsu-su, contiennent d'autres grains que 
le riz. Si Ton a utilise" moins de 40 grammes 
de riz pour produire 1 litre de vinaigre, 
celui-ci doit porter la mention kokumotsu- 
su (vinaigre de grain). II existe aussi des 
melanges a moindre prix - les gohsei-su -, 
contenant des vinaigres obtenus par fer- 
mentation et des vinaigres syntheliques. 
Ces differents produits sont vendus dans 
les epiceries japonaises. 

Arome et saveur MIRIN 

Le vinaigre de riz japonais a un doux arome 
sucr6 et est moins acide que les vinaigres 
de vin. 



Le vinaigre possede de nombreuses quali- 
tes : il sert a rafraichir et adoucir les mets 
sales; il agit comme un antiseptique et est 
un coagulant pour les proteines; il evite 
aussi la decoloration des aliments, aide a 
debarrasser certains d'entre eux de leur 
substance visqueuse et ramollit les aretes 
des petits poissons. II joue done un role 
important, depuis la preparation des recettes 
jusqu'a leur consommation. II existe de 
nombreux plats vinaigres, tels le concombre 
et la salade wakame, le poisson cru marine 
ou le gari (gingembre en pickles) pour 
accompagner les sushis. 



Techniques d'util isation 



Techniques d'utilisation 



La subtile saveur acide du vinaigre japonais 
disparaissant rapidement, integrez-le au 
dernier moment dans les plats chauds. 




Ce sake ambre\ tres sucre, ne sert qu'en 
cuisine. C'est I'un des plus anciens sakes et 
il est obtenu a partir du shochu (sake distille). 
Du riz glutineux cuit, auquel on a ajoute du 
koji (ferment a base de riz, semblable a la 
levure), est melange au shochu. Apres avoir 
fermente, cette mixture est pressed pour 
recueillir le jus, filtre\ II existe un ersatz de 
mirin peu couteux, obtenu syntheliquement : 
1 1 s'agit du mirin -fuhmi (arome de mirin) par 
opposition au hon-mirin (vrai mirin). Le 
hon-mirin fait 14° d'alcool alors que le 
mirin-fuhmi n'en fait qu'un. Ces deux 
V varietes sont disponibles en bou- 
teilles de 30 ou de 60 cl dans les 
magasins d'alimentation asiatique. 

Ut ilisation 

Le mirin a un faible arome de sake 
et une consistance sirupeuse, qui 
donne de la douceur aux aliments, 
mais aussi un nappage brillant et 
une saveur legerement alcoolisee. 
On I'emploie dans les plats mijotes, 
pour preparer des sauces de gla- 
gage, comme le tare (pour le yaki- 
tori) ou le mirin-boshi (poisson s£ch6 
enduit de mirin). Enfin, les Japonais 
sont friands de pickles de daikon 
marines dans la pulpe de mirin. 

a gauche : Yonezu (vinaigre pur riz) et 
kokumotsu-su (vinaigre de grain). 



Ajoutez le mirin en fin de cuisson, pour 
donner une subtile douceur et de I'intensite 
au plat. II n'est pas fait pour servir d'edul- 
corant mais, en cas de besoin, vous pou- 
vez mettre une cuilleree a cafe de sucre a 
la place d'une cuilleree a soupe de mirin. 



Conservation 



Le vinaigre et le mirin se conservent dans 
un endroit frais, a I'abri de la lumiere. La 
saveur de ces deux produits s'attenuant 
progressivement, il vaut mieux les utiliser 
rapidement lorsque la bouteille est entamee. 
Le flacon de mirin porte sur son etiquette 
un shom'hkikan (date au-dela de laquelle le 
produit devient moins bon). Le mirin perd 
assez vite son gout et moisit au bout de 
quelques mois. Une fois le flacon ouvert, il 
peut se former au niveau du goulot un depot 
blanc sucre, r£sidu de ['evaporation de I'al- 
cool, mais c'est sans danger ; lavez-le regu- 
lierement pour tenir la bouteille presentable. 



ci-dessous : Choisissez 
du hon-mirin (a gauche) 
plutot que du mirin- 
fuhmi (a droite), qui 
n'est qu'une imitation 
bon marche. 
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LES ASSAISONNEMENTS SECS 



A la recherche de subtils accompa- 
gnements pour le riz, les Japonais ont 
congu des assaisonnements sees, connus 
sous le nom de tsukudani. 

TSUKUDANI 



Differents produits alimentaires, tels que te 
kombu (laminaire), les champignons shii- 
take et matsutake, les harengs seches, les 
palourdes; le bceuf et meme la baleine, 
sont transformers en tsukudani. Celui de 
kombu est le plus repandu : I'algue est 
coupee en petits morceaux et cuite a feu 
doux tres longtemps, dans un bouillon a 
base de shoyu. Parfois, on melange plu- 
sieurs ingredients, comme les champignons 
avec des copeaux de poisson. Le tsukudani 
est tres sale et convient pour aromatiser un 
simple bol de riz. Un coffret de tsukudani 
assortis est un present apprecie pendant 
la saison traditionnelle des cadeaux r au 
milieu et a la fin de I'annee. Les tsukudani 
de kombu sont en general disponibles dans 
les epiceries japonaises toute I'annee. 




ci-dessus : Assortment de 
furikake (granules de legumes 
et de poisson). 



FURIKAKE 



Les furikake sont des granules de 
poisson et de legumes, que Ton 
utilise pour saupoudrer le riz. lis peu- 
vent aussi entrer dans la composition des 
onigiri (boulettes de riz), etre melanges au 
riz ou servir de farce. Differents types de 
furikake sont vend us en epiceries japonaises. 




ci-dessus : 

Ochazuke no moto 
(assaisonnement pour 
accommoder le riz froid) 



a gauche : Melanges 
pour sushis. 




OCHAZUKE NO MOTO 



Pour rehausser les restes de riz froid, les 

Japonais ont une methode favorite : ils 

versent dessus de I'eau bouillante avec un 

assaisonnement appele ochazuke 

no moto. II en existe de differentes 

saveurs, du saumon sale a I'algue 

flor/sechee, en passant par les ceufs 

de morue et les umeboshi (abricots 

verts seches et sales). On les trouve en 

sachets individuels. 



MELANGE POUR SUSHIS 



C'est une preparation vendue en paquet 
ou en bocal, que Ton incorpore au riz a 
sushis. Une garniture d'algues emincees 
est en general incluse dans le paquet. Ce 
melange qui contient du glutamate a une 
saveur sucree. 
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LES PICKLES 



Le riz et les tsukemono (pickles) - appeles 
aussi oshinko- sont sur la table depuis 
les temps les plus anciens. II en 
existe un grand nombre 
conserves de differentes 
manieres, chaque region 
ayant ses specialites. 
Des barils entiers de 
tsukemono frais sont exposes 
dans les grands magasins ou 
vous pouvez les gouter avan 
d'en acheter. Les Japonais n'utilisent pas 
le vinaigre comme agent de conservation ; 
differentes preparations contenant du sel le 
remplacent, comme le son de riz, le mtso, 
le sake ou la pulpe de mirin, la moutarde, 
le koji (malt de riz) ou le shoyu. La salaison 
garde les legumes fermes, moelleux et 
digestes, et les conserve. Elle ajoute aussi 
du caractere et de I'intensite a leur gout en 
ameliorant leurs qualites nutritionnelles. 
Les pickles presentes ici sont disponibles 
dans les epiceries japonaises. 

TAKUAN 




Le daikon frais, tout juste recolte, est 
pendu pendant deux a trois semaines, puis 
sale et marine dans le nuka (son de riz 
seche) et le sel. Deux a trois mois sont 
necessaires pour que les pickles de daikon 
soient prets a la consommation. Le resultat 
est un delicieux daikon jaune, doux et cro- 
quant. La recette de ce tsukemono aurait 
ete inventee par le moine 
bouddhiste Takuan au 



ci-dessus : Takuan prepare 
artisanaiement (au premier plan) et le 
meme produit industrieliement (a I'a mere- 
plan). Le second, qui contient un colorant 
alimentaire jaune, est plus sombre. 



xvii e siecle, d'ou son nom. Sale avec un rien 
de douceur, il est bon tel quel avec du riz. 
C'est un ingredient habituel des nori-maki 
(sushis roules dans du nori) et d'aubes 
plats de riz. La plupart des takuan produits 
industrieliement contiennent un colorant 
jaune vif. Si vous recherchez des pickles 
de daikon fabriques naturellement, 
choisissez-les pales et consultez 
I'etiquette. 

SHIO-ZUKE 



gine, le daikon, Y ha k usa i (chou chinois)et 
les feuilles de moutarde. Les aubergines et 
les concombres japonais sont plus petits 
et d'un gout plus delicat que leurs equiva- 
lents occidentaux. 

NARA-ZUKE 

La pulpe obtenue apres le pressage du 
mirin est utilisee pour conserver differents 
legumes, dont le daikon. Le nara-zuke (dai- 
kon sale r marine dans la pulpe de mirin) 
est une speciality de Nara, I'ancienne capi- 
tale du Japon. II a une saveur sucree, lege- 
rement alcoolisee. Degustez-le avec du riz. 



Ce terme designe tous les legumes 
sales, tels que le concombre, I'auber- 





ci-dessus : Le 

terme shio-zuke 

(legumes conserves 

dans le sel) designe plusieurs types 

de legumes comme (de gauche a droite) 

I 'aubergine, le radis et le concombre. 
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a droite : Nara 
zuke (pickles 
a la puipe 
de mirin) 




Fleur de navet en pickles 

Servez ces fleurs originales 

comme hors-d'ceuvre ou comme 

garniture avec les sushis. 

1 Parez et pelez 5 petits navets. 
Calez I'un d'eux entre deux baguettes, 
sur une planche. Inserez la lame 
d'un couteau fin, aiguise, perpendi- 
culairement aux baguettes et cou- 
pez jusqu'a celles-ci, en incisions 
paralleles sur le navet. 




2 Tournez le navet de 90° et faites des 
incisions perpendiculaires. 

3 Procedez de meme avec les autres 
navets. Frottez-les legerement avec 
du sel et placez-les dans une jatte. 
Saupoudrez d'un peu de sel et cou- 
vrez la jatte d'une petite assiette qui 
touche les navets. Mettez un poids 
sur celle-ci et laissez reposer 30 min. 

4 Melangez 25 cl de vinaigre de riz 
et 150 g de sucre dans une autre 
jatte et tournez jusqu'a complete 
dissolution. Egouttez les navets et 
versez dessus le melange. Laissez 
mariner une nuit. 



NU KA-ZUKE 

II s'agit d'une 
methode tra- 
ditionnelle de 
preparation de 
pickles. Autre- 
fois, chaque foyer 
japonais posse- 
dait sa bassine de 
nuka-miso, prepa- 
ration a base de son 
de riz ressemblant au 
mho, d'ou son nom. Le 
nuka (son de riz) est melange a une forte 
saumure pour former une mixture, dans 
laquelle on fait mariner des legumes tels 
I'aubergine, la carotte, le concombre, le 
daikon, Vhakusaiichou chinois) et le navet ; 
ceux-ci sont bons a consommer le lende- 
main. Cette preparation sucre legerement 
et enrichit la saveur des legumes, moyen- 
nant une forte odeur. Le melange doit etre 
brass6 chaque jour, idealement avec les 
mains. A une certaine epoque, on surnom- 
mait « nuka-miso » (« femmes odorantes ») 
les epouses attentionnees et devouees. De 
nos jours, peu de femmes souhaitent encore 
etre appreciees pour I'odeur de saumure 
de leurs mains. Le nuka est disponible dans 
les epiceries japonaises, mais le nuka-zuke 
vendu en paquets prets a la consommation 
a maintenant les faveurs des Japonaises. 

MISO-ZUKE 

La salinite et la saveur tres prononcee du 
misoen font le produit ideal pour preparer 
des pickles. Rouge ou blanc, il est utilise 
seul ou aromatise avec du mirin et du sake 
pour preparer le miso-doko (mixture de miso). 
Le poisson et les mollusques, la volaille et 
le bceuf peuvent etre mis a mariner avant 
d'etre grilles et accompagnes de pickles de 
legumes varies. II est possible de preparer 
en pickles tous les legumes croquants, 
mais le goto (racine de bardane) est pro- 
bablement le plus adapte. Des miso-zuke 
de gobo, prets a deguster, sont vendus en 
paquets dans les epiceries japonaises. 

RAKKYO 

Pour confectionner le rakkyo, il faut d'abord 
saler les ciboules, puis les laisser mariner 
dans du vinaigre fortement sucre. On le 
sert traditionnellement avec le curry. 



Pickles au son de riz 

Le nuka-zuke est une methode 

traditionnelle pour preparer des 

pickles de legumes, notamment de 

carottes, de daikon et de concombre. 

1 En suivant le mode d'emploi du 
paquet de nuka (son de riz), melan- 
gez le sel et I'eau, et portez a ebulli- 
tion. Laissez refroidir. Les proportions 
habituelles sont 3 volumes de nuka 
pour 1 volume de sel, melanges a 

2 volumes et 1/2 d'eau. 




2 Mettez le son de riz cuit et egoutte 
dans une grande jatte, ajoutez I'eau 
salee et melange. Couvrez la jatte 
hermetiquement ou transferez dans 
un recipient fermant parfaitement. 
Laissez reposer 5 jours, en melan- 
geant bien une a deux fois par jour. 




3 Lavez et parez tous les legumes, 
coupez en morceaux les plus gros, 
puis enfoncez-les dans le lit de son. 
Les legumes les plus souples sont 
prets en 24 h, les plus durs, comme 
le daikon, en 2 jours. Vous pouvez 
doser la force du gout en ajoutant 
du sel ou du son. Remuez la mixture 
tous les jours, meme s'il n'y a rien 
dedans, car elle peut etre utilisee 
indefiniment. 
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LE PAIN 



Le pain, appele pan au Japon, a ete intro- 
duit par les Portugais au xvi e siecle. Cepen- 
dant, sa consommation ne s'est genera- 
lised qu'apres la Seconde Guerre mondiale. 
Ces dernieres annees, il est devenu tres 
prise; meme si le riz reste I'aliment de 
base, le pain grille I'emporte maintenant au 
petit dejeuner dans de nombreux foyers. 
Les jeunes generations preferent les sand- 
wichs faciles a preparer aux lourdes boites 
a dejeuner (bento) plus elaborees. Les 
Japonais ont concu leur propre gamme de 
pains et de petits pains. 

SHOKU PAN 

II existe deux types de pain standard : le 
pain carr6 et Yigirusu-pan (pain anglais). 
Les pains japonais sont tous tres tendres, 
avec une delicate saveur legerement sucree. 
lis ressemblent au pain de mie francais 
ou au pain a toasts anglais, pour le gout 
comme pour la consistance, mais en un 
peu plus moelleux. 

ci-dessous : Le shoku pan - version 
japonaise du pain a toasts anglais 
ou du pain de mie frangais - peut etre 
achete en tier ou tranche'. 



a gauche : An 

pan (petit 

pain four re 

de pate 

tf'azuki 

sucree). 




Tous les pains sont vendus entiers 
ou par moitie, souvent pretranches en 
paquets de 6 ou 8 tartines. Pour preserver 
leur moelleux, ils doivent etre gardes dans 
leur sac de cellophane et consommes 
dans les 2 ou 3 jours, ou conserves au 
r^frigerateur jusqu'a 5 jours. Ces pains 
peuvent aussi etre congeles. 



BlIDO PAN 



Ce pain au raisin, qu'on appelle aussi rei- 
zun pan, pese environ 500 grammes. II est 
assez sucre et a une consistance ferme. 
Le budo pan doit etre mange dans les 2 ou 
3 jours qui suivent son achat, ou conserve 
dans son emballage jusqu'a 5 jours au 
refrigerateur. II est disponible dans les epi- 
ceries japonaises. 



KOPPE PAN 




C'est un petit pain tendre de 20 a 25 cen- 
timetres de long et de 7 a 8 centimetres 
de large, qui a une saveur legere- 
ment sucree. Koppe viendrait 
de I'allemand Kuppe qui 
signifie «sommet». Ce pain 
est habituellement servi au 
dejeuner dans les ecoles 
japonaises. II doit etre mange 
le jour meme ou le lende- 
main, ou conserve au refri- 
gerateur jusqu'a 5 jours. 



AN PAN 



7 



Ce petit pain moelleux de 

a 10 centimetres de dia- 

metre est fourre de pate 6'azuki 

sucree, appelee an en japonais. Les 

an pan sont fourres avec deux types 

de pate 6'azuki ■. I'une 6paisse qui contient 

de la peau 6'azuki ecrasee - on reconnait 

cet an pan aux graines de sesame qui gar- 

nissent sa croute -, I'autre sans peau, plus 

moelleuse. C'est une etrange combinaison 
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CHOCO KORUNE 



Ce petit pain a la forme d'un epi de mais, 
avec une croute en spirale, et est fourre 
de creme au chocolat. Le choco korune 
est tres Sucre et sa consistance moelleuse 
est fort appreciee. II doit etre consomme le 
jour meme. 



MELON PAN 



ci-dessus : Pan fourres a 
la creme pa Ussier e. 

a droite : Melon pan. 

de pain occidental et de pain japonais 
avec une consistance ferme, qui a plus 
le gout d'un gateau que celui d'un pain. 
Pour tous les Japonais, jeunes et moins 
jeunes, Van pan est un de leurs en- 
cas favoris. II doit etre mange tres 
frais, mais se conserve quel- 
ques jours. II est disponible 
dans les magasins d'alimen- 
tation asiatique. 

FRANCE OGURA 



Ce petit pain jaune et moelleux, garni d'un 
glagage de sucre, est appele ainsi en raison 
de sa couleur et de sa forme qui rappellent 
celles du melon, mais il n'en a pas pour 
autant le gout. Sa texture est croustillante 
a I'exterieur et tres legere a I'interieur, et 
son gout est sucre. On doit le manger 
lorsque la croute est encore bien seche, 
mais il se conserve 3 jours dans son embal- 
lage de cellophane. 



CURRY PAN 



Ce petit pain ovale, fourr6 de curry - le plus 
original de tous les pains japonais - est 
frit. Le curry, a I'interieur, est une sauce 
assez sucree, avec quelques minuscules 
morceaux de viande, de carottes et de 
pomme de terre. II se garde 3 jours 
environ. 



AN DOUGHNUT 



Ogura est le nom d'un mont 
a Kyoto d'ou est onginaire 
Van. Considere par les boulangers japonais 
comme l'« an pan a la frangaise », ce petit 
pain rond de 10 centimetres de diametre 
et de 2 centimetres d'epaisseur est lege- 
rement plus sec que le an pan ordinaire 
- un peu comme une brioche - mais il est 
plus croustillant et moins sucre\ En Occident, 
on le trouve normalement dans les epice- 
ries japonaises. 

PAINS A LA C REME ET A LA CONFITURE __ 

Le pain a la creme est triangulaire ou ovale 
et fourre de creme patissiere. Moins sucre 
que Van pan, il a une texture legere et 
moelleuse. II faut le consommer le jour 
meme. Le pain a la confiture a une forme 
legerement plus ronde que celle du pain a 
la creme. 



Ce beignet, tres repandu, est 
fourre de pate 6'azuki sucree et 
recouvert de sucre. Etant frit, 
sa pate est plus seche que celle 
des autres pains. II faut done le 
consommer tres vite. 




ci-dessus : Petits pains 
fourres au curry. 
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LES GATEAUX ET LES CONFISERIES 



La patisserie japonaise est art en soi. Les 
wagashi (gateaux japonais) sont souvent de 
tres belles creations, faites d'ingeniosite et 
d'observation de la nature, comme seuls les 
Japonais peuvent les concevoir. Les fleurs, 
les petales, les oiseaux et les feuillages sont 
tous, saison apres saison, sources d'imagi- 
nation pour les wagashi. II en existe trois 
types que Ton trouve dans les patisseries : 
les namagashi (gateaux non cuits) sont 
prepares avec des ingredients frais et ne se 
conservent pas longtemps; les han-nama- 
gashi (gSteaux mi-frais) sont confectionnes 
avec des produits frais, cuits longuement, 
et se gardent quelques semaines; enfin, 
les higashi (gateaux sees et confiseries) 
sont a base de sucre, de farine de haricots 
ou de gelee et se conservent plusieurs mois. 
Les namagashi et les han-namagashi sont 
tres compacts et tres sucres ; ils sont prin- 
cipalement prepares avec de la farine de nz 
glutineux, de la pate d'azuki ou d'autres 
haricots, de chataignes, de patates douces 
et de kanten (agar-agar). Les higashi sont 
des blocs de farine de haricots sucres qui 
se presentent sous de nombreuses formes. 
Les wagashi ue sont pas consommes en 
fin de repas comme des desserts, mais 
constituent un accompagnement a la cere- 
monie du the, ou sont tout simplement 
degustes a I'heure du the. Etant tous prepa- 
res sans cuisson, ils ont tendance a durcir et 
rancir rapidement - surtout les namagashi. 



Ces derniers, appeles omogashi lors de 
la ceremonie du the, sont presentes avec le 
koicha (the matcha epais). L'usucha (the 
matcha leger) est accompagne, ordinaire- 
ment, de higashi (gateaux sees). 

Les wagashi sont exclusivement vendus 
dans des boutiques specialisees, sauf ceux 
d'un usage quotidien, que Ton peut se pro- 
curer aussi congeles. Les wagashi presen- 
tes ici sont reserves a la consommation 
courante plutot qu'a la ceremonie du the. 

KUSA MOCHI 

Ce gateau a la farine de riz glutineux, fourre 
de pate d'azuki, est colore avec du yomogi 
(feuille de plante) pile, lui donnant une 
teinte vert pale. Du yomogi hache est ega- 
lement incorpore a la pate ; on trouve alors 
dans le kusa mochi des petits morceaux de 
feuilles qui le dotent d'une odeur et d'une 
saveur d'herbe. Les gateaux vendus en 
supermarches sont simplement colores en 
vert : ils n'ont done ni ce parfum ni cette 
saveur caracteristiques. A la difference du 
daifuku, le kusa mochi est un gSteau tres 
consistant et nourrissant. Couvert de farine 
ou enveloppe dans une feuille pour I'empe- 
cher de coller, il durcit vite. mais peut quand 
meme etre conserve quelques jours. 



DAIFUKU 




Ce gateau tres simple, fait d'une pate de 
riz glutineux fourree de pate d'azuki, est 
apprecie par les jeunes comme par les 
moins jeunes. La farine est cuite a la 
vapeur, puis utilisee pour faire une pSte 
souple, etalee et roulee en une feuille tres 
fine, presque transparente, qui sert a enve- 
lopper de la pate d'azuki. Les daifuku etant 
tres collants, on les roule dans de la farine 
legere. Ils durcissent et perdent de leur 
moelleux tres rapidement; il faut done les 
consommer dans les 3 jours. On trouve 
aussi des daifuku congeles. 



KASHIWA MOCHI 



Le kashiwa mochi (gateau de riz glutineux, 
enveloppe dans une feuille de chene) 
est une speciality de la fSte des Gargons, 
celebr£e le 5 mai. II en existe deux varietes, 
toutes deux fourrees : Tune avec de la pate 
d'azuki sucree, I'autre avec une p2te de 
miso sucree, cette derniere etant coloree 
en rouge cerise pour la differencier. Ces 
gateaux sont enveloppes dans des feuilles 
de chene fraiches, qui ne sont pas prevues 
pour etre mangees. 

OHAGI 

Vohagi- wagashi le plus commun dans les 
fetes - est un melange de riz ordinaire et 
de riz glutineux, ecrase pour former une 
boulette, que Ton recouvre d'une couche 
d'an sucre (pate d'azuki). On peut le pre- 
parer a la maison. 




? 




ci-dessus : Assortment de 
wagashi (gateaux japonais), avec (a droite) des brochettes de 
kushi dango (boulettes de riz glutineux enrobees de pate d'azuki sucree). 
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Gateaux rayes vert et jaune 

Le nom japonais de ce gSteau 

colore - chakin-shibori - provient 

de sa technique de preparation : 

chakin signifie « en forme de 

poche » et shibori « mouler ». 

Pour 6 personnes 

INGREDIENTS 

Pour la pate d'oeuf 
6 oaufs durs 
50 g de sucre 

Pour la pate de petits pois 
200 g de petits pois surgeles 
40 g ou 3 cuii. a soupe de sucre 

1 Preparez la pate d'oeuf. £calez les 
oeufs, coupez-les en deux et mettez les 
jaunes dans un tamis (ou un chinois) 
au-dessus d'une jatte. Avec unecuillere 
en bois, pressez doucement les jaunes 
a travers le tamis. Ajoutez le sucre et 
melangez bien. 

2 Pour la pate de petits pois, faites 
cuire ceux-ci dans de I'eau bouillante 
salee 3 a 4 min, afin qu'ils soient 
tendres. £gouttez-les, puis 6crasez-les 
dans un mortier avec un pilon. 



DORA YAKI 



3 Mettez la pate de petits pois dans 
une casserole, incorporez le sucre, 
puis cuisez a petit feu pour epaissir. 
Remuez constamment pour eviter que 
la pate ne brule. 

4 £talez la pale de petits pois dans un 
plat, pour la faire refroidir le plus vite 
possible. Divisez-la en 6 portions. 




5 Humidifiez un morceau de mousse- 
line. Placez 1 portion de pate de petits 
pois au milieu de la mousseline et ajou- 
tez la meme quantite de pate d'ceuf au- 
dessus. Enveloppez et tordez le haut du 
tissu pour tasser les pates Tune contre 
I'autre ; marquez une spirale en relief en 
haut de la boulette. Otez la mousseline 
et placez sur une assiette. Faites de 
meme les autres gateaux. Servez frais. 



De la pate d'azuki sucree entre deux crepes 
epaisses torment cette gourmandise appe- 
lee dora yaki (petit gong), depuis long- 
temps tres appreciee. Ces sortes de crepes 
ont une consistance spongieuse et une 
riche saveur d'ceuf legerement sucree, 
grace a I'addition de sirop d'erable. El les se 
marient bien avec I'epaisse pate sucree 
d'azuki e\ sont vendues dans les boutiques 
de gateaux et les supermarches. On peut 
aussi les preparer a la maison. 

YOKAN 

Ce bloc dur de pate d'azuki sucree est un 
han-namagashi; il se conserve plusieurs 
mois. II en existe de differentes saveurs 
et consistances, mais deux types de base 
- I'ogura-yokan (fait avec une pate epaisse) 
et le neri-yokan (fait avec une pSte molle) - 
sont vendus dans les supermarches japo- 
nais. Les yokan sont conditionnes en blocs 
rectangulaires de la taille d'un plumier. 
Divers aromes sont proposes, notamment 
ceux d'agrumes et de the vert. II y a aussi 
des yokan melanges a des morceaux de 
ehataigne. C'est une gourmandise 
servie avec du the japonais, 
comme le sencha. 



SAKURA MOCHI 



Le sakura mochi est encore un gateau 
au nz glutineux et a la pate d'azuki mais, 
cette fois, la pate est preparee avec du 
domyoji (riz glutineux finement brise), qui 
donne a ce gateau une elegante enveloppe 
granuleuse. Le domyoji est colore en rouge 
cerise et enveloppe dans une feuille de 
cerisier cuite, pour eviter de coller. L'arome 
et la saveur de la feuille equilibrent bien 
le cote sucre de la pate. Le sakura mochi 
durcissant tres vite, il faut le consommer 
tout de suite. 

KUSHI DANGO 

Trois ou quatre boulettes de riz glutineux, 
chacune de la taille d'un ceuf de caille, sont 
embrochees sur une tige en bambou et 
enrobees de pate d'azuki ou d'une sauce 
claire epaisse, avec une goutte de shoyu. 
La boulette de riz est consistante, mais 
elle n'est pas aussi collante que les gateaux 



au mochi, et n'est pas 
aromatisee. La version 
avec la sauce claire au 
shoyu a une saveur tres 
particultere, legerement 
sucree. Les dango (bou- 
lettes de riz) sont servis 
a I'occasion des fetes 
se deroulant pendant 
la saison des fleurs de 
cerisiers, au debut du 
mois d'avril. 



a droite : Les rakugan 

sont des higashi 
(gSteaux sees), fa its 
d'un melange de farine 
(soja ou ble) et de 
sucre ; ils peuvent etre 
mouies en arbres, 
oiseaux ou coquillages. 
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LE THE 




Les Japonais boivent du the depuis les 
temps les plus anciens. Ms I'ont d'abord 
utilise comme un remede, puis comme 
une boisson, lorsque I'aristocratie et ia 
classe des guerriers I'adopterent aux xm e et 
xiv e siecles. L'augmentation de la consom- 
mation du the coincida avec I'expansion 
du bouddhisme zen, qui inspira la ceremo- 
nie du the. 

Le the" vert que les Japonais consom- 
ment contient plus de thiamine (vitamine 
Bl) que les thes noirs de Chine ou rouges 
d'lnde, ce qui lui donne sa saveur d6li- 
cieuse (umami). Les feuilles vertes fraiche- 
ment cueillies sont immediatement pas- 
sees a la vapeur pour eA/iter qu'elles ne 
fermentent et ne noircissent. Elles sont 
ensuite sechees a I'air libre, puis a la cha- 
leur. La qualite du the" se juge a la couleur 
et a la forme de ses feuilles, et a la teinte 
et a la saveur de I'infusion. Le the vert ne 
doit pas etre infuse a I'eau bouillante. On 
peut trouver diff^rentes sortes de thes 
japonais dans les magasins d'alimentation 
asiatique. Ceux que nous proposons ici 
sont presentes par ordre decroissant jt 
de qualite. 



ci-dessous : /.e gyokuro («rosee 

precieuse »), compose de jeunes 

feuilles de the, est ce qui se 

fait de mieux au J a port. 







GYOKURO 



Le gyokuro (« rosee precieuse ») est ce qui 
se fait de meilleur en matiere de the" japo- 
nais. II est constitue de jeunes feuilles 
cueillies au debut du printemps. Une fois 
celles-ci sechees, elles sont finement rou- 
lees, prenant une couleur vive, vert fonce\ 
Le the doit etre infus£ en petite quantite, 
dans une eau chauffee a 50 °C. On le 
d^guste seul ou avec des wagashi '(gateaux). 
II est extremement odorant et suave; sa 
qualite se retrouve dans son prix. 



SENCHA 



Signifiant litteralement «the infuse », c'est 
la quality de the moyenne, faite avec de 
belles feuilles jeunes. Si vous etes invito 
dans une maison japonaise, c'est le the" 
que Ton vous servira avec des wagashi. Tous 
les ans, le shincha (the nouveau) apparait 
en 6te. Infusez ce the comme le gyokuro 
(voir ci-contre), mais dans une 
eau plus chaude. 




a droite : 

Sencha. 



Preparer le gyokuro 

Pour 4 personnes 




1 Remplissez un kyusu ou une petite 
theiere d'eau fraTchement bouillie, 
versez dans 4 tasses puis laissez 
refroidir pendant 5 min ; la tempera- 
ture doit etre de 50 a 60 °C. 



*^^ 



2 Videz la theiere et ajoutez 4 cuille- 
rees a cafe de gyokuro, remettez Teau 
des 4 tasses et laissez infuser 2 min. 




3 Agitez plusieurs fois la theiere, 
remplissez les tasses a moitie, puis 
completez-les, pour r^partirau mieux 
I'infusion. Pour une deuxieme infu- 
sion, remplissez la theiere d'eau un 
peu plus chaude, en conservant les 
memes feuilles de the. 
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B ANCHA 

Ce the grossier utilise pour la 
consommation quotidienne est 
fait de feuilles plus grandes 
et de tiges ; il produit une 
infusion vert jaunatre. On 
le boit au cours des repas 
et il est servi gratuitement 
dans les restaurants et au 
bureau. II existe plusieurs 
qualites de bancha ; moins 
elle est bonne, plus le the 
contient de tiges et de brin- 
dilles. Infusez-le comme un 
the ordinaire. 

a droite : Matcha (the en 
poudre). Une fois ouverte, 
la bofte doit etre conservee 
au refrigerateur. 




a gauche : Hojicha 

(a gauche), bancha 

(au centre) et 

genmaicha (a droite). 

HOJICHA 

Ce the est un bancha 
torrefie, qui donne 
une infusion brune, 
legerement amere. 
On peut fairedu hoji- 
cha fraichement tor- 
refie en faisant chauf- 
fer du bancha dans une 
poele seche a feu vif pendant 
3 minutes. La torrefaction lui 
donne un arome fume, de la 
force et de la saveur. 

GENMAICHA 

Les grains de riz grilles qui 
se melent a ce bancha 
donnent de la douceur a 
I'ar6me et au gout. 

MATCHA 



Ce the en poudre est uti- 
lise pour la ceremonie du 
the. Les feuilles cuites a \a 
vapeur sont sechees a 
plat et moulues en poudre. 
Celle-ci, de couleur vert vif 
leger, conserve bien son 
ar6me. On prepare le mat- 
cha en fouettant la poudre 
dans de I'eau bouillante. 
II faut 1 a 2 cuillerees a 
cafede poudre pour 12 cen- 
tilitres d'eau par tasse. 



MUGICHA 



En fait, ce n'est pas du th£, mais des 
grains d'orge grilles. Le mugicha se boit 
froid en ete. Pour le preparer, faites bouillir 
2 litres d'eau, ajoutez 12 a 25 centilitres 
d'orge grille, selon la force souhaitee. 
Ramenez a ebullition, mettez a feu doux 
et laissez fremir 5 a 10 minutes. Passez, 
jetez I'orge et mettez la decoction au refri- 
gerateur pour la rafraichir. 



Preparation du matcha 

Pour mieux apprecier ce the, 

degustez un wagashi ou toute autre 

friandise, avant de le boire. Si vous 

ne disposez pas d'un fouet en 

bambou, utilisez une fourchette. 

1 Chauffez un bol (celui a riz est 
ideal) avec de I'eau bouillante. 
Detrempez le bout du fouet en 
bambou pour eviter qu'il ne soit 
tache par le matcha. 





ci-dessus : Le 

mugicha (orge grille) 
est maintenant 
dispomble en infusettes. 



2 Mettez 1 a 2 cuillerees a cafe de 
the en poudre dans le bol et ajoutez 



3 Avec le fouet en bambou, melan- 
gez, puis fouettez jusqu'a dissolution 
complete de la poudre. 
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LES BOISSONS ALCOOLISEES 




II y a peu de temps encore, le sake et ses 
derives etaient les seules boissons alcooli- 
sees au Japon. La premiere mention de 
cette boisson remonte a I'an 280, dans un 
ouvrage chinois ou il est ecrit que les 
Japonais « cultivent le riz et le chanvre », 
« boivent du sake et dansent en musique ». 
Aujourd'hui, la biere a supplante le sake 
comme boisson preferee des Japonais. 
Le whisky et meme le vin sont 
maintenant egalement beau- 
coup consommes. En depit 
de cela, le sake demeure 
la boisson la plus respectee. 
II est aussi de plus en plus 
apprecie a I'etranger avec 
la cuisine et les produits 
japonais. 

La biere, le whisky et 
le vin sont tous trois arrives 
au Japon apres la reouver- 
ture du pays, vers la fin 
du xix e siecle. Cependant, 
ce n'est qu'apres la 
Seconde Guerre mon- 
diale que ces boissons 
connurent un reel suc- 
ces. La biere est par- 
ticulierement appre- 
ciee, notamment au 
printemps eten ete. 
Rien ne vaut un 
verre de biere gla- 
cee pour supporter 
la chaleur. Une 
industrie de la biere 
florissante s'est rapi- 
dement devetoppee. 
Les bieres japo- 
naises sont mainte- 
nant exportees en 
grand nombre vers 
I'Occident. 

Le vin de son 
cote, meme s'il est 
tres apprecie, n'a 
pas de production 
locale significative 
et reste une petite 
industrie. 

SAKE 

Les Japonais boivent du 

sake depuis la nuit des temps et il a joue 

un role determinant dans le developpe- 



ment de la cuisine. Cependant, ces dix der- 
nieres annees, la consommation de vin a 
ete multipliee par dix, et de plus en plus de 
personnes boivent du vin en mangeant. En 
depit de ce rapide changement, le sake 
demeure la boisson des grandes occasions 
comme les kaiseki (banquets) et devient 
un regal pour connaisseurs plus qu'une 
boisson quotidienne. A ce que Ton dit, il y 
aurait au Japon environ six mille 
marques de sake, produites par deux 
mille distilleries, depuis les industries 
nationales jusqu'aux petites marques 
exclusives ou r6gionales. Chaque 
marque produisant differentes qua- 
lites de sake, il s'en vend pres de 
cinquante-cinq mille sortes au 
Japon. Les jizake (productions 
regionales) rencontrent de plus en 




plus de succes face aux marques natio- 
nales, souvent de qualite inferieure. 

Comment est produit le sake? 

Le sake est fait a partir de riz plus dur que 
celui utilise pour la consommation. II est 
d'abord intensivement debarrasse de sa 
gangue faite de proteines et de lipides, ne 
gardant que le cceur du grain. Le degre 
de raffinage (50, 60, 70%) determine la 
qualite du produit final. Le riz est ensuite 
trempe dans I'eau et etuve a haute tempe- 
rature. Apres refroidissement, il est trans- 
vase dans une cuve ou, en deux 
jours, il se transforme en 
koji (malt de riz). Au riz 
etuve, on ajoute un agent 
de fermentation et de I'eau, 
que Ton brasse pour faire 
un mout, auquel du koji et 
de I'eau sont a nouveau ajou- 
tes. Pour finir, le mout reste 
a fermenter dans une cuve. 
II atteint 18° d'alcool en vingt 
jours environ. Le mout est 
alors presse pour en extraire 
le jus qui est pasteurise a 
60 °C, puis enfin transfere 
dans une cuve de bras- 
sage pour I'affiner. La 
production de sake 
debute en automne 
et sa preparation 
dure soixante jours. 
II doit etre bu 
dans I'annee qui 
suit sa mise en 
bouteille. 

Les differents 
types de sakes 

La methode de 
classement des 
sakes est extre- 
mement compli- 
quee, mais il en 
existe trois princi- 
paux : le gin jo, le 
junmai et le hon- 
johzo. Le premier 



a gauche : Les trois princi pales 

sortes de sake sont le junmai, 

le hon-johzo et le ginjo. 
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Comment chauffer le sake 

1 Remplissez a moitie une casse- 
role avec de I'eau, portez ceJIe-ci a 
ebullition, puis reduisez le feu. 




2 Versez le sake dans un tokkuri 
(carafon a sake) que vous remplis- 
sez aux 3/4. Mettez-le dans I'eau 
pendant environ 5 min. 




3 V6rifiez la temperature en tatant 
le fond du carafon. S'il est chaud, le 
sake est pret. 



est prepare avec du riz raffine a 60%. 
Le meilleur - le dai-ginjo (gros ginjo) - est 
fait de riz raffine a 50 %. Le junmai est un 
sake pur riz, alors que certains peuvent 
contenir d'autres alcools fermentes et 
du sucre. Le hon-johzo est fait de riz raf- 
fine a 70 % avec un ajout d'autres alcools. 
Le ginjo est meilleur froid, alors que le 
junmai et le hon-johzo peuvent se boire 
chauds ou froids. 

Le nama-zake est produit a peu pres de 
la meme fagon, mais il est chauffe deux 
fois pendant la fermentation. A la mise 



en bouteille, ii est filtre et non chauffe. 
C'est une boisson particulierement appr6- 
ciee, bien frappee, pendant les grandes 
chaleurs de I'ete. 

La plupart des sakes de qualite sont 
produits de fagon artisanale, mais ils 
sont peu distribues, meme au Japon. 
Certains des plus grands producteurs 
exportent leurs meilleurs produits, mais 
la majorite de I'exportation est du sake 
industriel standard. Certains sont d'ailleurs 
produits hors du Japon, principalement 
aux Etats-Unis : c'est le cas des Ozeki, 
Shochikubai, Takara, Masamune, Hakusan, 
Gekkeikan et Hakushita. lis sont en gene- 
ral en vente au rayon alimentation des 
grands magasins. 

Saveur et conservation 

Le sake est un alcool clair et sans 
couleur, avec un arome prononce 
et un goOt leger. A la difference 
du vin, il se conserve bien mais, 
une fois la bouteille ouverte, il est 
preferable de le boire rapidement. 
Conservez-le au frais et a I'abri de 
fa lumiere. 

Shochu 

Le shochu, litteralement « alcool 
brulant » r est une distillation de riz 
et d'un melange de cereales, et 
parfois m£me, dans certains cas, 
de patate douce. Initialement, on le 
considerait comme un alcool de 
bas de gamme mais, recemment, 
il est devenu a la mode, particulie- 
rement chez les jeunes. Son degr6 
d'alcool est relativement eleve - 22° 
a 25° -, certains atteignant 45°, 
c'est pourquoi on le boit dilue dans 
de I'eau chaude ou froide, selon 
la saison. 



La fagon la plus courante de boire 
le shochu est appel^e ume-jochu. Ce 
melange comprend un volume de shochu 
pour quatre a cinq volumes d'eau 
bouillante. On met un umeboshi (abricot 
vert seche et sale) dans le verre avant de 
servir. On utilise aussi le shochu pour faire 
Yumeshu (liqueur de prune). Le shochu, 
comme Yumeshu, est vendu dans les epi- 
ceries japonaises. 



a gauche : Le shochu 

est habituellement 

dilue dans de 

i'eau chaude et 

accompagne 

d'umeboshi 

(abricots 

verts seches 

et sales). 
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a droite : 

Whisky 
Super Nikka 
de 15 ans 
d 'age. 




WHISKY 



La naissance de I'industrie japonaise 
whisky remonte aux armies vingt. C 
en 1929 que la premiere bouteille fut 
duite par la distillerie Suntory a Yamaza 
dans la region de Kyoto. Leur principal 
concurrent, Nikka, debuta en 1934. 
Le marche" japonais est toujours 
domine par ces deux entreprises, 
mais le geant Suntory se taille la 
part du lion avec 70% de parts 
de marche, y compris les importa- 
tions de scotch. La societe fut 
creee en 1899. A I'epoque, elle 
produisait ce qu'ils nommaient vin 
de Porto, plus justement appele 
aujourd'hui vin doux. 

Leur premier whisky, qui est 
aussi le premier whisky japonais 
- le. Shirofuda (White Label) - 
est en-core en vente aujourd'hui, 
mais le p]gs vendu est de loin le 



Kakin (bouteille carree), egalement de 
chez Suntory. II existe d'autres distilleries, 
comme Sanraku Ocean, Kirin Seagram et 
Godo Shusei, mais leurs parts de marche 
sont tres faibles. 

Vous pouvez vous procurer ces whiskys, 
principalement ceux de chez Suntory et 
le Super Nikka (15 ans d'age), dans les 
rayons d'alimentation de certains grands 
magasins ou dans les epiceries japonaises. 
En Occident, les restaurants et les bars qui 
ont une clientele japonaise proposent sou- 
vent ces alcools. 

BIERE 

C'est a la fin du xix e siecle que demarra 
I'industrie japonaise de la biere, lorsque la 
brasserie fondee par la societe americaine 
Wiegrand & Copeland, et detenue par I'&at, 
se divisa en trois societes regionales : Asahi 
a I'ouest, Sapporo a Test et Kirin au 
centre. Aujourd'hui, cette Industrie rea- 
lise un chiffre d'affaires de 35 milliards 
d'euros, la biere etant la boisson la plus 
vendue au Japon avec 55 % de parts de 
marche. Sa production est dominee par 
les trois societes fondatrices et Suntory, 
qui commenga en 1963. Bien que Kirin 
ait longtemps domine avec plus de 60% 
de parts de marche\ le recent defi d'Asahi 
avec son Asahi Super Dry les a conduits en 



position de challenger. Ces deux societes 
ont maintenant 40% du marche chacune. 
Depuis vingt ans, Kirin exporte sa biere 
presque partout dans le monde et, avec 
son dernier succes - Ichiban-shibori (pre- 
miere pression) - il reste le numero un a 
I'exportation. Beaucoup de Japonais boivent 
la biere comme aperitif et passent au sake 
pendant le repas. 

Saveur de la biere japonaise 




Les jours de forte chaleur humide, les 
Japonais adorent une biere bien glacee 
pour assouvir leur soif. Les Occidentaux 
estiment souvent que la biere japonaise 
a trop le gout de houblon. II existe de nom- 
breuses sortes de bieres, y compris de la 
biere pression en bouteille. L'Asahi Super 
Dry, la Kirin Ichiban-shibori, la Sapporo 
Black Label et la Suntory Malt sont les plus 
appreciees. On les trouve normalement 
dans les restaurants japonais, les epiceries 
et certains grands magasins. Une biere 
encore plus chargee en houblon et faible 
en malt est brassee au 
Japon, mais elle n'est 
pas exportee. 



ci-dessous : 

Les bieres Kirin, 
Sapporo et Asahi. 
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LIQUEURS 



Umeshu 



VIN 



Les Japonais n'ont pas I'habitude de boire 
de liqueur apres le repas. Cependant, ils 
en consomment de plus en plus, diluees 
dans des boissons sans alcool, pendant le 
repas. Les deux produits d'origine japo- 
naise, V umeshu (liqueur d'abricot) et le 
tout nouveau Midori, une liqueur au par- 
fum de melon, sont maintenant connus a 
I'etranger ou Ton peut les trouver dans les 
epiceries japonaises. 



Preparer I'umeshu 

L'umeshu est une boisson 

estivale a boire glacee ou diluee 

dans de I'eau tres fraiche. 

Pour 4 I environ 

INGREDIENTS 
1 kg d'abricots encore verts 
700 a 800 g de sucre cristallise 
1,75 I de shochu 




1 Eiqueutez et essuyez les fruits. 

2 Prenez un grand bocal muni d'un 
couvercle a vis, mettez quelques 
abricots et recouvrez-les d'une poi- 
gn6e de sucre. Repetez la superpo- 
sition jusqu'a epuisement du sucre 
et des abricots. 

3 Versez le shochu dans le bocal de 
facon a recouvrir les fruits. Fermez 
hermetiquement et conservez dans 
un endroit sombre et frais. Laissez 
mariner au moins 3 mois, ideale- 
ment 1 an. 



Cet alcool blanc, parfume aux ume (abri- 
cots seches), est appele" « liqueur de 
prune » par certains Occidentaux. Des abri- 
cots frais, encore verts, sont marines 
pendant trois mois dans du sucre et de 
I'alcool blanc. A une certaine epoque, on 
faisait son umeshu avec du shochu, fabri- 
que egalement a la maison. Cette pratique 
est moins courante maintenant que de 
nombreux fabricants de boissons, comme 
Choya, Ozeki, Kikkonan et Takara, le pro- 
duisent. Cette liqueur rencontre un certain 
succes a I'exportation, notamment en 
Europe. Certaines bouteilles contiennent 
un petit abricot, qui peut etre consomme. 

Uumeshu a une couleur brun 
dore et un gout tres sucre" avec 
un peu d'acidite" et un arome de 
fruits. C'est, traditionnellement, 
une boisson d'6te que Ton boit 
glacee ou avec de I'eau tres fraiche, 
mais on peut aussi la deguster 
comme une liqueur. 




'pc t; 



origin 



Midori 



Ce produit au parfum de melon 
fut elabore en 1978 par la 
marque Suntory. La base de 
cette liqueur est un alcool de 
grain, le reste etant un secret 
de fabrication, jalousement 
garde\ Le Midori a une 
saveur tres sucree de 
fruit et un fort arome de 
melon. Curieusement, 
il rencontre plus de 
succes a I'exportation 
qu'au Japon ; il est essen- 
tiellement vendu aux 
Eitats-Unis, en Australie 
et en Grande-Bretagne. 
Sa couleur verte, claire 
et 6l6gante, et son gout 
rafraTchissant de melon 
en font une base originale 
pour des cocktails, qui 
sont devenus son princi- 
pal atout. On I'utilise aussi 
parfois pour parfumer des 
gateaux et des gelees. 




Le Japon a commence a cultiver la vigne 
apres la Seconde Guerre mondiale. II 
produit maintenant des vins blancs et 
rouges de bonne qualite dans le Kofu, le 
centre montagneux, et a Tokachi dans 
I'Tle d'Hokkaido. Sa production vinicole est 
cependant tres faible en raison du manque 
de terres cultivates. Le succes du vin a 
et6 tel, ces derniers temps, avec 50% de 
progression annuelle pendant les annees 
quatre-vingt-dix, que les vins japonais, 
ainsi que les vins importes, suffisent a 
peine a satisfaire la demande nationale. 
C'est pourquoi on trouve tres peu de vin 
a I'exportation. 



ci-dessous : 

Midori, liqueur 

aroma Usee 

au melon 

(a gauche), 

et umeshu, 

liqueur d'abricot 

(a droite). 




kikkoman 

PLUM 
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LES RECETTES 



r 



Le choix, l'association, la preparation et la presentation 

des aliments constituent Tun des grands fondements 

de la culture d'un pays. Toute la richesse de la civilisation 

japonaise se retrouve dans sa cuisine : simplicite, 

raffinement, gout du detail, sens esthetique et attirance 

pour les miniatures. 




LES SUSHIS 
ET LE RIZ 




Le riz est la base de la cuisine japonaise. La plupart des plats 

sont congus pour accompagner un bol de riz soigneusement prepare, 

et non V inverse. Ce chapitre explique comment cuire le riz rond japonais } 

a deguster seul } et comment Vassaisonner pour Jaire les sushis. Nous indiquerons 

aussi quelques recettes nourrissantes qui constituent des repas a part entiere. 



I 2 8 Les sushis et le riz 



SUSHIS AUX MAQUEREAUX MARINES 



Ces saba-zushi sont prepares avec des filets de maquereaux jrais marines } puis places dans un moule avec du riz 
a sushis. Commencez la marinade huit heures a Vavance pour permettre au poisson de bien absorber le sel. 



Pour 12 sushis environ 

INGREDIENTS 
500 g de filets de maquereaux 
sel 

vinaigre de riz 
2 cm de racine de gingembre fraiche, 

r3p6e, pour la decoration 
shoyu, pour le service 

Pour le su-meshi (riz vinaigre) 
200 g de riz japonais a grains ronds 
8 cuil. a cafe de vinaigre de riz 
4 cuil. a cafe de sucre en poudre 
1 cuil. a soupe de sel 

1 Dans une grande assiette plate, placez 
les filets de maquereaux, la chair vers le 
haut, recouvrez-les d'une fine couche de 
sel et laissez ainsi 3 a 5 h. 

2 Pour le su-meshi r lavez abondamrnent le 
riz a I'eau froide dans une grande jatte, jus- 
qu'a ce que I'eau de rincage reste claire. 
Laissez egoutter 1 h dans une passoire. 

3 Versez fe riz dans une petite casserole 
avec 25 % d'eau en plus, c'est-a-dire 25 cl 
d'eau pour 200 g de riz. Couvrez et portez 
I'eau a ebullition. Au boutde 5 min environ, 
reduisez le feu et laissez fremir 12 min, 
sans oter le couvercle, jusqu'a ce que vous 
entendiez un petit crepitement. Le riz doit 
avoir completement absorbe I'eau. Retirez 
du feu et laissez refroidir 10 min. 

4 Transferez le riz dans un bac a sushis, ou 
dans une jatte humide et reservez. Dans un 
bol, melangez le vinaigre de riz, le sucre et 
le sel jusqu'a complete dissolution. Incor- 
porez au riz en aerant avec une spatule 
mouillee. N'ecrasez pas le riz. Si quelqu'un 
peut vous aider, demandez-lui de ventiler 
le riz pour le refroidir rapidement. Cette 
methode rend le su-meshi brillant. Couvrez 
avec un torchon humide et laissez refroidir. 



CONSEIL 

Touces Jes ucilisacions de su-meshi ou 

de ses derives indiquees dans les recettes 

font reference a la preparation ci-dessus 

comme une «porcion de su~meshi». 




5 Enlevez le sel des maquereaux avec du 
papier absorbant. Retirez toutes les aretes 
restantes avec une pince. Levez doucement 
la peau de chaque filet, de la queue vers 
la tete. Placez les filets dans un plat puis 
couvrez-les de vinaigre de riz. Laissez 
20 min, puis egouttez-les et sechez-les 
avec du papier absorbant. 



6 Garnissez un plat de 25 x 7,5 x 4 cm d'une 
feuille de film alimentaire de deux fois sa 
taille (on peut aussi utiliser un moule spe- 
cial, oshi-zushi). Disposez les filets dans le 
plat, cote chair vers le haut. Coupez les 
filets restants pour combler les trous. 

7 Ajoutez le su-meshi et pressez ferme- 
ment avec vos mains humides. Couvrez 
avec le film alimentaire et placez un poids 
dessus. Laissez au moins 3 h dans un 
endroit frais, ou mieux, toute une nuit. 

8 Sortez le sushi du plat et coupez-le en 
morceaux de 2 cm. Essuyez le couteau 
avec du papier absorbant, imbibe de 
vinaigre de riz, entre chaque coupe. 

9 Dressez les sushis sur un plat et garnissez 
de gingembre rape. Servez avec du shoyu. 
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SUSHIS AUX DELICES DE LA MER 



A Vorigine confus a Tokyo, les nigiri-zushi sont prepares avec les poissons les plus frais et degustes 
immediatement apres levtr confection. 



Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
4 grosses crevettes roses crues, 

decortiquees, sauf les queues 
4 noix de Saint-Jacques sans corail 
450 g de filets de poissons frais 

assortis, sans la peau 

2 portions de su-meshi 

1 cuil. a soupe de vinaigre de riz, 
pour modeler 

3 cuil. a soupe de pate wasabi en tube, 
ou 3 cuil. a soupe de wasabi en poudre 
melangees a 1 cuil. a soupe d'eau 

sel 

gari et shoyu, pour le service 



1 Inserez un batonnet en bois dans chaque 
crevette pour la maintenir droite pendant 
la cuisson. Faites cuire les crevettes 2 min 
dans de I'eau legerement salee, jusqu'a ce 
qu'elles rosissent. Eigouttez-les et laissez- 
les refroidir, puis retirez les batonnets. 
Coupez-les en deux par le ventre, mais ne 
separez pas les 2 moities. Avec un couteau 
pointu, retirez la veine noire le long du dos. 
Ouvrez-les a plat et mettez-les sur une 
assiette. 

2 Coupez les noix de Saint-Jacques en 
deux horizontalement, mais pas comple- 
tement. Ouvrez doucement jusqu'a cette 
«charniere» pour obtenir une forme de 
papillon. Disposez-les sur une assiette, cote 
coupe dessous. Utilisez un couteau tres 
aiguise pour trancher les filets de poissons 
en morceaux de 7,5 x 4 cm et de 5 mm 
d'epaisseur. Placez ces garnitures au refri- 
gerateur, couvertes d'un film alimentaire. 

3 Mettez le su-meshi dans un saladier. 
Preparez un bol contenant le vinaigre de riz 
et 15 cl d'eau pour le modelage. Vous f'uti- 
liserez pour humecter vos mains lorsque 
vous modelerez les nigiri-zushi. Sortez les 
garnitures du refrigerateur. 

CONSETL 

Ne vous mquietez pas si vos biocs 

de su-meshi ne sont pas impeccables. 

Pensez a bicn humidifier vos mains 

et a degaget: le plan de travail. 




> 



^ 



4 Humidifiez vos mains avec I'eau vinai- 
gree et deposez une boulette de riz corres- 
pondant a 1 cuiller^e a soupe et 1/2, dans 
votre paume. Doucement mais fermement, 
pressez le su-meshi pour former un rec- 
tangle. N'ecrasez pas le riz, mais verifiez 
que les grains soient bien colles. Ces blocs 
doivent etre plus petits que les garnitures. 



5 Disposez sur une planche a decouper 
humide. Prenez une garniture, frottez un 
peu de pate wasabi au milieu. Placez un 
bloc de su-meshi sur la garniture et pressez 
doucement. Mettez vos mains en forme 
de coupe et modelez les nigiri-zushi en 
croquettes r£gulieres. Disposez-les sur un 
plat de service. Ne manipulez pas trop 
les nigiri-zushi, car la cha leu r de vos mains 
risquerait de faire perdre leur fraicheur aux 
garnitures. 

6 Servez les sushis immediatement, accom- 
pagnes de petits bols individuels de shoyu. 
Pour la degu station, trempez un nigiri- 
zushi dans le shoyu et mangez un peu de 
gari entre chaque sushi pour vous rafrat- 
chir la bouche. 
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SUSHIS COFFRE A BIJOUX 



Le chirashi est lafafon la plus habituelle de consommer le sushi a la maison. Un recipient laque est rempli 
de su-meshi, sur lequel est dispose un assortiment de garnitures de poissons et de crustaces. 



Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 

2 oeufs battus 

huite vegetale, pour la friture 

50 g de pois mange-tout 

1 feu i I le de nori 

1 cuil. a soupe de shoyu 

1 cuil. a soupe de pate wasabi en tube, 
ou 1 cuil. a soupe de wasabi en poudre 
melangee a 2 cuil. a cafe d'eau 

1 portion 1/4 de su-meshi avec 2 cuil. 
a soupe et 1/2 de sucre en poudre 

sel 

Pour la garniture de poissons 
et de crustaces 
1 darne de thon tres frais de 100 a 150 g 
100 g de calamar nettoye et desosse, 

sans les tentacules 
4 grosses crevettes roses crues, 
decortiquees, sauf les queues 

Pour les shiitake 
8 shiitake seches, trempes 4 h dans 

1/2 I d'eau 
1 cuil. a soupe de sucre en poudre 
4 cuil. a soupe de mirin 

3 cuil. a soupe de shoyu 



1 A I'aide d'un couteau tres bien aiguise, 
coupez le thon en lamelles de 7,5 x 4 cm 
et de 5 mm d'epaisseur, et le calamar en 
bandes de 5 mm de large. Disposez-les sur 
un plateau, couvrez de film alimentaire et 
placezau r^frigerateur. 

2 Otez et jetez les pieds des shiitake. Versez 
I'eau de trempage dans une casserole, met- 
tez les champignons et portez a ebullition. 
Ecumez et reduisez le feu. Laissez fremir 
20 min et ajoutez le sucre. Reduisez encore 
le feu et incorporez le mirin et le shoyu. 
Quand presque tout le liquide est evapore, 
retirez les champignons du feu, egouttez- 
les et tranchez-les finement. Reservez. 

3 Inserez un batonnet en bois dans chaque 
crevette pour la maintenir droite pendant 
la cuisson. Faites cuire les crevettes 2 min 
dans de I'eau legerement salee, jusqu'a ce 
qu'elles rosissent. £gouttez-les et laissez 
refroidir. 




4 Retirez les batonnets. Coupez les crevettes 
en deux par le ventre, mais ne les separez 
pas completement. Avec un couteau pointu, 
retirez la veine noire le long du dos. Ouvrez- 
les a plat et posez-les sur le plateau. 

5 Battez les oeufs dans un bol avec 1 pincee 
de sel. Faites chauffer un peu d'huile dans 
la poele et, lorsqu'elle fume, otez I'excedent 
avec du papier absorbant. Versez une tres 
fine couche d'ceuf en inclinant la poele d'un 
cote et de I'autre pour bien repartir. Faites 
cuire a feu moyen jusqu'a ce que le bord de 
I'omelette soit sec et commence a s'ourler. 
Retournez 30 s. Placez-la sur une planche 
a decouper. Confectionnez autant de fines 
omelettes que possible avec le reste des 
ceufs battus. Superposez-les et roulez-les. 
Coupez-les ensuite en fines languettes. 



6 Faites blanchir les pois mange-tout 2 min 
dans de I'eau legerement salee; egouttez- 
les. Detaillez des bandes de 3 mm de large 
en diagonale. Avec des ciseaux, debitez le 
nori en lamelles. M6langez-le avec le shoyu 
et la pSte wasabi. 

7 Repartissez la moitie du su-meshi dans 
4 recipients. £talez 1/4 du melange a base 
de nori sur chacun d'eux. Recouvrez avec 
le reste de su-meshi. Aplatissez la surface 
avec une spatule humide. 

8 Recouvrez completement le riz avec les 
languettes d'omelettes. Disposez les lamelles de 
thon en helice, avec une couche de shit- 
take dessus. Placez une crevette a cote du 
thon et les bandes de calamar de I'autre 
cote. Decorez avec les pois mange-tout. 
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SUSHIS EN CORNETS 



Void une ja^on amusante de gout er les sushis. On les appelle temaki-zushi, ce qui signijie « roules a la main». 
Chaque convive roule dans une feuille de nori des garnitures de poissons et de crustaces } des legumes et du su-meshi. 



Pour 6 personnes 

INGREDIENTS 
2 portions de su-meshi avec 

8 cuil. a cafe de sucre en poudre 
250 g de darne de thon tres frais 
150 g de saumon fume 
1 concombre de 20 cm 
8 grosses crevettes roses crues, 

completement decortiquees 

1 avocat 

2 cuil. a cafe de jus de citron 
20 tiges de ciboulette coupees 

en trongons de 6 cm 
1 botte de cresson 
8 feu i I les de basilic partagees en deux 

dans le sens de la longueur 

Pour le service 
12 feuilles de nori coupees en quatre 
mayonnaise 

3 cuil. a soupe de pate wasabi en tube, 
ou 3 cuil. a soupe de wasabi en 
poudre melangees a 1 cuil. a soupe 
d'eau 

gari 
shoyu 



1 Mettez le su-meshi dans une grande jatte 
et recouvrez celle-ci d'un torchon humide. 




2 Coupez le thon en lamelles de 6 x 1 cm 
et de 5 mm d'epaisseur. Faites de meme 
avec le saumon et le concombre. 



3 Inserez un batonnet en bois dans chaque 
crevette pour la maintenir droite. Faites 
cuire les crevettes 2 min a I'eau legerement 
salee. Egouttez et laissez refroidir. Enlevez 
les batonnets. Ouvrez les crevettes en deux 
par le ventre, sans les separer completement. 
Avec un couteau pointu, retirez la veine noire. 

4 Coupez I'avocat en deux et otez le noyau. 
Arrosez-le avec la moitie du jus de citron et 
coupez-le en lamelles d'l cm de large. 
Mouillez avec le jus de citron restant. 

5 Disposez les garnitures - poissons, avocat, 
ciboulette, cresson et basilic - sur un plat. 
Posez les feuilles de nori sur des assiettes, 
la mayonnaise, la pate wasabi et le gari 
dans des bols. Versez le shoyu dans des 
coupelles. Dans un grand verre a demi 
rempli d'eau, placez 4 a 6 spatules a riz. 




6 Pour preparer les sushis, chacun doit pro- 
ceder ainsi : mettez 1 feuille de nori dans 
votre paume, prenez environ 3 cuillerees a 
soupe de riz et tartinez-le sur la feuille de 
nori. Eitalez un peu de pate wasabi au milieu 
et placez differentes garnitures. Roulez la 
feuille en cone, trempez la pointe dans le 
shoyu et savourez. Entre chaque sushi, 
1 lamelle de gari vous rafraichira la bouche. 




132 Lt 



s sushis a 



SUSHIS ROULES AU NORI 



Vous devez disposer d'un makisu (tapis a sushis) pour preparer ces svtshis connus sous le nom de nori-maki. 
II en existe de devix types : /Tioso-maki, mince, et le futo-maki, plus large. 



Pour 6 a 8 personnes 

FUTO-MAKI 

(GROS ROULEAUX DE SUSHIS) 

Pour 16 sushis 

INGREDIENTS 
2 feuilles de nori 

1 portion de su-meshi 

Pour I'omelette 

2 oeufs battus 

1 cuil. a soupe et 1/2 de second bouillon 
dashi, ou la meme quantite d'eau 
avec 1 cuil. a cafe de dashi-no-moto 

2 cuil. a cafe de sake 
1/2 cuil. a cafe de sel 

huile vegetale, pour la friture 

Pour farcir 
4 shiitake seches, trempes toute 

une nuit dans un bol d'eau 
12 cl de second bouillon dashi, 

ou la meme quantite d'eau avec 

1 cuil. a cafe et 1/2 de dashi-no-moto 
1 cuil. a soupe de shoyu 
1 cuil. a cafe et 1/2 de sucre en poudre 
1 cuil. a soupe de mirin 
6 grosses crevettes roses crues, 

completement decortiquees 
4 pointes d'asperges blanchies 1 min 

dans de I'eau salee et refroidies 
10 tiges de ciboulette 



2 Reservez cette premiere omelette et repe- 
tez I'operation pour en preparer d'autres. 
Chaque nouvelle omelette sera pliee sur la 
precedents. Quand il ne reste plus d'oeufs, 
glissez la pile d'omelettes sur une planche 
a decouper. Laissez-la refroidir et d^bitez- 
la en bandes d'l cm de large. 

3 Mettez les shiitake, le bouillon dashi, le 
shoyu, le sucre et le mirin dans une petite 
casserole. Porteza ebullition, puis reduisez 
a feu doux. Laissez mijoter 20 min, jusqu'a 
evaporation de la moitie du liquide. Egout- 
tez, otez et jetez les pieds des champignons, 
puis coupez finement les chapeaux. Pressez- 
les pour en eliminer le jus et sechez-les sur 
du papier absorbant. 

4 Faites 3 incisions sur le ventre des cre- 
vettes pour eviter qu'elles s'enroulent et 
faites-les cuire 1 min a I'eau salee, jusqu'a 
ce qu'elles rosissent. £gouttez-les, laissez 
refroidir et, avec un couteau pointu, retirez 
la veine noire le long du dos. 

5 Placez 1 feuille de nori sur le makisu. 
Etalez regulierement la moitie du su-meshi 
sur le nori, en laissant vers vous une marge 
non recouverte d'l cm et de 2 cm de 
I'autre cote. 




1 Dans une jatte, melangez les ceufs battus 
avec le bouillon dashi, le sake et le sel. 
Chauffez I'huile a feu moyen dans une 
poeMe. Versez une quantite de ce melange, 
juste assez pour en couvrir le fond. Des 
que les ceufs sont cuits, pliez I'omelette en 
deux vers vous et passez un papier absor- 
bant huile sur la partie decouverte. 



6 Faites un petit sillon horizontal au centre 
du riz. Remplissez-ie d'une bande d'ome- 
lette et recouvrez avec la moitie des pointes 
d'asperges et des crevettes. Deposez le 
long 5 tiges de ciboulette, sur lesquelles 
vous disposerez des lamelles de shiitake. 

7 Levez le makisu avec vos pouces et 
maintenez la garniture avec vos doigts, 
puis roulez doucement. 



8 Lorsque vous avez termine, roulez le 
makisu sur une planche a decouper pour 
affermir le rouleau. DeVoulez et reservez le 
futo-maki. R6petez I'operation pour faire un 
autre rouleau. 

HOSO-MAKI (PETITS 
ROULEAUX DE SUSHIS) 

Pour 24 sushis 
INGREDIENTS 

2 feuilles de nori 

1 portion de su-meshi 

3 cuil. a soupe de pate wasabi en tube, 
ou 3 cuil. a soupe de wasabi en poudre 
melangees a 1 cuil. a soupe d'eau, 
plus une autre dose, pour le service 

Pour farcir 
1 dame de thon tres frais de 100 g environ 
10 cm de concombre ou 17 cm 

de concombre japonais 
1 cuil. a cafe de graines de sesame grillees 
6 cm de takuan (pickles de daikon) 

coupe en bandes d'l cm d'epaisseur 
shoyu et gari, pour le service 

1 Pour la farce, debitez le thon et le 
concombre en bandes d'l cm de large. 

2 Placez une feuille de nori sur le makisu. 
£talez regulierement le quart du su-meshi 
sur le nori en laissant une marge non 
recouverte d'l cm du c6te" exterieur. Pressez 
fermement pour aplanir la surface. 




3 Etalez un peu de pate wasabi au milieu et 
disposez les bandes de thon honzontale- 
ment. Coupez ce qui depasse. 



Les sushis et le riz 133 





4 Prenez le makisu avec vos mains puis 
roulez-le avec precaution vers I'exterieur, 
en entourant le thon. Maintenez le makisu 
roule avec vos mains et pressez douce- 
ment pour affermir le nori-maki. 



5 Deroulez le makisu lentement et reservez 
V hoso-maki au thon. Preparez un deuxieme 
rouleau au thon. 

6 Procedez de la meme maniere avec le 
concombre. Saupoudrez-le de graines de 
sesame grillees avant de le rouler. 

7 Faites un dernier rouleau avec les bandes 
de takuan, mais sans pate wasabi. Reser- 
vez les rouleaux sur une planche a decou- 
per legerement humide, recouverts de film 
alimentaire. Lorsque vous avez termine, 
vous avez 2 hoso-maki au thon, 1 au 
concombre et 1 au takuan. 



PRESENTATION DES NORI-MAKI 

1 Coupez chaque futo-makien 8 morceaux 
avec un couteau aiguise, que vous essuyez 
au papier absorbant trempe dans le vinaigre 
entre chaque tranche. De la meme fagon, 
coupez les hoso-maki en 6 morceaux. 

2 Disposez tous les makis sur un plateau. 
Servez avec des coupelles de shoyu, de gari 
et de pate wasabi, dans lesquelles vous 
tremperez les sushis avant de les savourer. 

CONSEIL 

Pour evicer que vos doigcs coUent en roulanc 

les nori~maki } humeccez-ies d'un melange 

d'eau ec de vmaigre (2 cuillerees a soupe 

de vinaigre de riz dans un bol d'eau). 
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SUSHIS PRESSES AU SAUMON FUME 



Ce sushi appele oshi-zushi a presque mille ans. Les premieres formes de sushis etaient destinies 

a la conservation du poisson ) le riz cuit etant utilise comme source d'acide lactique et jete apres un an. 

Seul le poisson marine se mangeait. 




Pour 12 sushis environ 

INGREDIENTS 
200 g de saumon fume coupe" 
en tranches epaisses 

1 cuil. a soupe de sake 

2 cuil. a soupe de shoyu 
1 portion de su-meshi 

1 citron coupe en fines rondelles 
pour la decoration 



1 Disposez le saumon sur une planche a 
decouper et arrosez-le d'l cuilleree a soupe 
d'eau melangee au sake et au shoyu. 
Laissez mariner 1 h. Sechez-le ensuiteavec 
du papier absorbant. 



2 Humidifiez un moule a sushis, ou utilisez 
un recipient en plastique de 25 x 7,5 x 5 cm, 
que vous tapisserez d'une feuille de film 
alimentaire deux fois plus grande. 

3 Deposez sur le fond du moule la moitie 
du saumon fume. Ajoutez 1/4 du su-meshi 
et pressez fortement avec vos mains humec- 
tees de vinaigre de riz pour ramener a une 
epaisseur d'l cm. £talez I'autre moitie de 
saumon et tassez le reste de riz dessus. 

4 Mettez le couvercle du moule ou couvrez 
avec le film alimentaire qui depasse. Placez 
un poids dessus (une grande assiette, par 
exemple). Reservez dans un endroit frais 
pendant 3 h au moins, ou mieux, toute une 
nuit. 



/s* 
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5 Demoulez le sushi compresse et enlevez 
le film. Coupez en morceaux de 2 cm 
d'epaisseur que vous disposerez sur un 
plateau laque japonais, ou un pfat. Coupez 
en quatre les rondelles de citron et garnissez 
chaque sushi de 2 quarts. 



CONSEILS 

• Vous pouvez rempiacer le saumon fume 
par du haddock. 

• Si vous n'avez pas de moule a sushis 
specifique, prenez un plat carre de 15 cm 
de core. Coupez le sushi en deux, 

puis en Tranches de 2 cm d'epaisseur. 
Parragez celles-ci en deux pour obtenir 
de delicieux canapes. 



Les sushi 
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SU-MESHI EN POCHES DE TOFU 



U abura-age (feuille de t of u frit) est different des autres formes de tofu car il peut etre ouvert comme une pocbe. 
Dans cette recette } il est farci de su-meshi et servi avec une sauce a base de shoyu. 



Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
8 abura-age, ou une boite de 275 g 
contenant 16 moities pretes a I'emploi 

1 I de second bouillon dashi, 

ou la meme quantite d'eau avec 

2 cuM. a cafe de dashi-no-moto 

6 cuil. a soupe de sucre en poudre 

2 cuil. a soupe de sake 
5 cuil. a soupe de shoyu 

1 portion de su-meshi avec 3 cuil. a 
soupe de sucre en poudre 

2 cuil. a soupe de graines de sesame 
gri I lees 

gari, pour la decoration 




4 Melangez le su-meshi et les graines de 
sesame dans une jatte humide. Avec les 
mains mouillees, modelez une boulette de 
su-meshi en bloc rectangulaire. Ouvrez une 
poche d'abura-age et inserez le bloc de su- 
meshi. Pressez pour termer la poche. 



5 Lorsque toutes les poches sont remplies, 
dressez-les sur un plat ou sur des assiettes 
individuelles, le fond de la poche vers le 
haut. Garnissez avec du gari. 



CONSEIL 

Pout ouvrir un abura-age sans le casser, 

placez-le sur une pjanche a decouper 

et poussez avec la paume de la main, de 

la parcie coupee vers le fond, pour decoller 

les 2 cotes. Quand ceux-ci sonc bien 

decolles, passez les doigts a I'interieur jusque 

dans les coins pour terminer le travail. 




1 Faites blanchir les abura-age frais pen- 
dant 1 mm. Rincez-les a I'eau froide, puis 
laissez refroidir. Pressez pour enlever I'ex- 
cedent d'eau. Coupez chaque beignet en 
deux et, avec precaution, d^collez le cote 
ouvert pour former une poche. Si vous uti- 
lisez des abura-age en conserve, egouttez- 
lessimplement. 

2 Mettez les abura-age dans une grande 
casserole. Couvrez-les de bouillon dashi 
et portez a ebullition. Baissez a feu doux 
et laissez fr^mir 20 min. Pendant ce temps, 
ajoutez le sucre en trois fois, en secouant 
bien la casserole entre chaque ajout pour 
accelerer la dissolution. Faites cuire 15 min 
de plus. 

3 Versez le sake et remuez encore, puis 
incorporez le shoyu en trois fois. Laissez 
mijoter jusqu'a evaporation du liquide. 
Transferez les beignets sur un grand tamis 
et laissez-les egoutter. 
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BOULETTES DE RIZ AUX QUATRE PARFUMS 



Le riz japonais est ideal pour f aire des boulettes } telle s que ces onigiri dont le nom signifie « riz moule 
a la main». Elles sont farcies ici avec du saumon ) du maquereau } des umehoshi et des olives. 
Uhabillage de nori les rend plus facile s a saisir avec les doigts. 



Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
50 g de filet de saumon frais, 

sans la peau 
50 g d'umeboshi (abricots verts seches 

et sales) 
3 cuil. a soupe de graines de sesame 
1/2 cuil. a cafe de mirin 
50 g de filets de maquereaux fumes 
2 feu i I les de nori, chacune coupee 

en 8 bandes 
6 olives noires denoyautees, essuyees 

et finement hachees 
sel fin 
pickles japonais, pour le service 

Pour le riz 
450 g de riz japonais a grains ronds 



1 Avant de cuire le riz, lavez-le soigneuse- 
ment a I'eau froide. Egouttez-le et mettez- 
le dans une cocotte, ajoutez 5,5 cl d'eau 
et laissez 30 min. Couv.rez puis portez a 
Ebullition. Reduisez le feu et laissez fremir 
12 min. Quand vous entendez un crepite- 
ment, arretez la cuisson et laissez reposer 
a couvert, 15 min environ. 

2 Pour aerer le riz, remuez-le lentement 
avec une spatule en bois humide. Laissez 
refroidir 30 min pendant que vous pr6- 
parez les farces. Salez abondamment le 
filet de saumon et laissez reposer au moins 
30 min. 




4 Lavez le saumon pour enlever le sel. 
Faites-le cuire, ainsi que les maquereaux, 
a feu vif. Avec une fourchette, enlevez les 
peaux puis separez la chair en grosses 
miettes. REservez le saumon et les maque- 
reaux separement. 

5 Faites griller le reste des graines de 
sesame dans une poele seche, a feu doux, 
jusqu'a ce qu'elles commencent a Eclater. 

6 Verifiez la temperature du riz : il doit 
etre encore chaud mais pas bouillant. Pour 
mouler, preparez une tasse et un bol d'eau 
dans lequel vous mouillerez vos mains. 
Mettez la tasse et des cuilleres a soupe 
dans le bol, a rafraichir. Versez du sel fin 
dans une soucoupe. Essuyez une planche 
a decouper avec un torchon tres humide. 
Lavez soigneusement vos mains avec un 
savon non parfume\ 




3 Denoyautez les umeboshi. Ecrasez-les 
legerement a la fourchette. Melangez avec 
1 cuilleree a soupe de graines de sesame 
et le mirin, pour obtenir une pate grossiere. 



7 Enlevez la tasse du bol et secouez-la 
sans I'essuyer. D6posez environ 2 cuille- 
rees a soupe de riz dans celle-ci. Avec les 
doigts, formez un puits au centre ou vous 
ajoutez le quart des miettes de saumon. 
Couvrez le saumon avec 1 autre cuilleree a 
soupe de riz. Pressez bien. 



8 Mouillez vos mains et saupoudrez-les 
d'l pincee de sel que vous etalerez bien 
sur les paumes. Versez le contenu de la 
tasse dans une main et pressez pour faire 
une boulette aplatie bien dense. 




9 Entourez le riz d'une bande de nori. 
Reservez sur la planche. Faconnez de la 
meme fagon 3 autres boulettes en utilisant 
le reste de saumon, puis 4 boulettes de 
maquereaux fumes et 4 boulettes a la pate 
d'umeboshi. 




10 Mettez 3 cuillerees a soupe de riz dans 
la tasse. Incorporez 1/4 des olives hachees. 
Pressez avec vos doigts. Humidifiez vos 
mains et frottez-les avec 1 pincee de sel et 
le quart des graines de sesame grillees. 
Retournez la tasse dans une main et mode- 
lez une boulette. Les graines de sesame 
doivent coder au riz. Cette fois-ci, n'enrou- 
lez pas de bande de nori. Preparez encore 
3 boulettes de la meme maniere. 

1 1 Servez les onigiri accompagnes d'un 
assortiment de pickles japonais. 
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RIZ ROUGE EN FEUILLE DE CHENE 



Ce plat de riz collant appele sekihan — servi dans les grandes occasions — demande huit heures de preparation. 
Pour la fete des Gar^ons, on utilise des feuilles de kashiwa (chenej comestibles. 



Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
70 g de haricots azuki sees 
1 cuil. a cafe de sel 
300 g de mochigome (riz glutineux) 
50 g de riz japonais a grains ronds 
12 feuilles de kashiwa (facultatif) 

Pour le goma-shio 
3 cuil. a soupe de graines de sesame 

(noires si possible) 
1 cuil. a cafe de sel de mer fin 



1 Mettez les azuki dans une cocotte, ajou- 
tez 40 cl d'eau. 



2 Portez I'eau a ebullition, puis reduisez a 
feu doux, couvrez et laissez mijoter 20 a 
30 min, jusqu'a ce que les haricots soient 
gonfles mais encore fermes. Retirez-les et 
egouttez-les. Reservez le jus dans un bol 
et ajoutez le sel. Remettez les haricots dans 
la cocotte. 

3 Lavez les 2 riz ensemble. Eigouttez-les et 
laissez reposer 30 min. 

4 Faites a nouveau bouillir 40 cl d'eau. 
Versez sur les azuki et portez a ebullition, 
puis laissez mijoter 30 min. La peau des hari- 
cots doit commencer a craquer. Egouttez- 
les et ajoutez le jus a celui reserve prece- 
demment. Couvrez et laissez refroidir. 



5 Incorporez les 2 riz au jus de haricots. 
Laissez tremper 4 a 5 h. Eigouttez et reser- 
vez le jus. Melangez les haricots aux riz. 





6 Dans un cuit-vapeur, portez de I'eau a 
ebullition. Reservez. Placez un grand verre 
au milieu du panier de cuisson. Versez le 
riz et les haricots dans le panier et retirez 
lentement le verre. La cheminee au centre 
va assurer une egale repartition de la vapeur. 
Faites chauffer 10 min a feu vif. 

7 Avec les doigts, aspergez le melange de 
riz du jus reserve. Couvrez a nouveau et 
r^petez I'operation encore 2 fois a 10 min 
d'intervalle. Poursuivez la cuisson 15 min. 
Retirez du feu et laissez reposer 10 min. 

8 Pour le goma-shio, faites griller les 
graines de sesame avec le sel dans une 
poele seche a feu doux, jusqu'a ce qu'elles 
commencenta eclater. Laissez-les refroidir 
et versez-les dans une coupe. 

9 Passez un torchon humide sur chaque 
feuille de kashiwa. Mettez 12 cl du melange 
de riz aux haricots dans une tasse passee 
a I'eau et pressez avec vos doigts mouilles. 
Retournez la tasse et moulez le riz a la main 
en une boulette aplatie. Placez celle-ci 
dans une feuille de kashiwa pliee en deux. 
Repetez cette operation jusqu'a utilisation 
de toutes les feuilles. Vous pouvez aussi 
transferer le riz dans un plat creux humide. 

10 Servez les boulettes saupoudrees de 
goma-shio. Les feuilles de kashiwa sont 
comestibles, sauf si elles sont fraiches. 
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RIZ AUX CINQ SAVEURS 



Les Japonais apprecient tellement le riz qu'ils ont confu de nombreuses recettes pour le deguster. 
Dans cette preparation, du poulet et des legumes sont cults avec le riz pour obtenir un plat leger 
et delicieux, parfait pour le dejeuner. ServezAe avec une simple soupe claire et des pickles. 



Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
300 g de riz japonais a grains ronds 
100 g de carottes epluchees 
1/2 cuil. a cafe de jus de citron 
90 g de gobo (racine de bardane) 

ou de pousses de bambou en boTte 
250 g de pleurotes 
8 brms de mitsuba pares 
35 cl de second bouillon dashi, 
ou la meme quantite d'eau avec 

1 cuil. a cafe et 1/2 de dashi-no-moto 
150 g de poitrine de poulet, desossee 

et sans la peau, coupee en des de 

2 cm de cote 

2 cuil. a soupe de shoyu 

2 cuil. a soupe de sake 

1 cuil. a soupe et 1/2 de mirin 

sel 



1 Mettez le riz dans une grande jatte et 
lavez-le a t'eau froide. Changez I'eau jus- 
qu'a ce qu'elle soit claire. Transferez le riz 
dans une passoire et laissez-le egoutter 
30 min. 




2 Tranchez les carottes en rondelles de 
5 mm et decoupez les bords de celles-ci en 
forme de fleur. 

CONSEIL 

Bien qu'en Occident la bardane soit 

considered comme toxique, les Japonais 

consomment sa racine depuis Jongtemps, 

mais roujours cuice. En effer, cecce plance 

concien: du fer ec des acides qui sont 

dangereux lorsqu'elle est crue, alors qu'apres 

trempage dans une solution alcaline 

et cuisson, le gobo est sans danger. 




3 Remplissez un bol d'eau et versez le jus 
de citron. Epluchez le gobo, faites-en des 
copeaux avec un couteau (comme si vous 
tailliez un crayon) et mettez-les dans le bol. 
Laissez 15 min, puis egouttez. Si vous uti- 
lisez des pousses de bambou, coupez-les 
de la taille d'une allumette. 

4 D6taillez les pleurotes en fines lamelles. 
Dans une passoire, coupez les brins de 
mitsuba en petits trongons de 2 cm et 
6bouillantez-les. figouttez-les et reservez. 



5 Faites chauffer le bouillon dashi dans 
une cocotte, plongez les carottes et le gobo 
ou les pousses de bambou. Portez a ebul- 
lition et ajoutez le poulet. Ecumez, versez 
le shoyu, le sake, le mirin et salez. 

6 Incorporez le riz et les champignons, et 
couvrez. Ramenez a ebullition, attendez 
5 min, puis reduisez le feu et laissez fremir 
10 min. Arretez la cuisson et laissez reposer 
15 min. Ajoutez le mitsuba et servez. 
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RIZ BRUN AUX CHAMPIGNONS EN SOUPE CLAIRE 



Void vine bonne et rapide jagon de finir les testes de riz. Pour ce plat nourrissant appele genmai zousui, 

on utilise de preference dvt riz brun en raison de son bon gout de noisette. Choisissez du riz japonais a grains 

ronds ou du riz brvin italien } que vous trouverez dans les magasins de produits dietetiques. 



Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
1 I de second bouillon dashi, 
ou la meme quantite d'eau avec 
4 cuil. a cafe de dashi-no-moto 
4 cuil. a soupe de sake 

1 cuil. a cafe de sel 

4 cuil. a soupe de shoyu 

125 g de shiitake frais, finement 

tranches 
600 g de riz brun cuit (voir Conseil) 

2 gros ceufs battus 

2 cuil. a soupe de ciboulette finement 
coupee 

Pour la decoration 
1 cuil. a soupe de graines de sesame 
shichimi togarashi (poudre aux sept 
epices) 



1 M£langez le bouillon dashi, le sake, le 
sel et le shoyu dans une casserole. Portez 
a ebullition, ajoutez ensuite les shiitake. 
Laissez cuire 5 min a feu moyen. 




2 Incorporez le riz et remuez doucement 
avec une cuillere en bois. Brisez bien les 
grumeaux et faites r£chauffer le riz. 



3 Versez les ceufs sur le riz comme si vous 
dessiniez un tourbillon. Mettez a feu doux 
et couvrez. Ne remuez pas. 

4 Retirez la casserole du feu apres 3 min et 
laissez reposer 3 min supplementaires. Les 
ceufs devraient etre juste cuits. Saupoudrez 
de ciboulette. 

5 Servez dans des bols individuels. Gar- 
nissez de graines de sesame et assaisonnez 
avec du shichimi togarashi selon votre gout. 

CONSEIL 

Pour cuire le riz brun, lavez-Ie ec 
egourxez-le bien, puis mettez 2 volumes 

d'eau pour I volume de riz dans une 

casserole. Porrez a ebullition, couvrez, 

laissez cuire 40 min a feu doux, jusqu'a 

ce que I'eau soic completement absorbee. 

Laissez reposer 5 min, sans decouvrir. 



RIZ AU THE VERT ET AU SAUMON 



Ce plat rapide appele ocha-zuke est souvent servi apres des boissons et des amuse-boucbes. 
Dans la region de Kyoto } proposer ce plat en Jin de soiree donne le signal du depart. 
On s } attend a ce que les invites refusent et partent immediatement ! 



Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
150 g de filet de saumon frais 
sel 

1/4 de feuille de nori 
250 g de riz japonais a grains ronds 

cuit (pour la cuisson, voir p. 44) 
1 cuil. a soupe de feu i I les de the vert 

sencha 
1 cuil. a cafe de pate wasabi en tube, 

ou 1 cuil. a cafe de wasabi en poudre 

melangee a 1/4 de cuil. a cafe d'eau 
4 cuil. a soupe de shoyu 



1 Salez soigneusement le filet de saumon 
en le frottant et en le recouvrant de sel. 
Laissez reposer 30 min. Si le filet fait plus 
de 2,5 cm d'epaisseur, emincez-le aupara- 
vant en 2 tranches. 



2 Enlevez le sel avec du papier absorbant 
et faites griller le saumon sous un gril pre- 
chauffe pendant 5 min environ. Otez la 
peau et toutes les aretes, puis reduisez-le 
en morceaux avec une fourchette. 

3 Avec des ciseaux, coupez la feuille de 
nori en rubans etroits de 5 mm sur 2 cm. 

4 Si le riz cuit est chaud, repartissez-le 
dans les bols. S'il est froid, passez-le sous 
I'eau bouillante dans une passoire pour le 
rechauffer. £gouttez-le bien puis versez-le 
dans les bols. Posez les morceaux de sau- 
mon sur le riz. 




5 Mettez les feuilles de the" dans une 
theiere. Faites bouillir 60 cl d'eau, retirez 
du feu et laissez refroidir l£gerement. 
Transferez I'eau dans la theiere et laissez 
infuser 45 s. Versez doucement le the sur 
le saumon et le riz. Ajoutez des rubans de 
nori et de la pate wasabi selon votre gout, 
assaisonnez de shoyu et servez. 
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BENTO AUX TROIS GARNITURES 



Le san-shoku bento est la botte a dejeuner typique des enfants japonais. 

Des garnitures de differentes couleurs et une gran de variete de gouts viennent ouvrir leur appetit. 



Pour 4 bentO 

INGREDIENTS 
275 g de riz japonais a grains ronds 

cuit (pour la cuisson, voir p. 44) 
3 cuil. a soupe de graines de sesame 

gri I lees 
sel 
3 pois mange-tout, pour la decoration 

Pour I' iri-tamago (garniture jaune) 

2 cuil. a soupe de sucre en poudre 
1 cuil. a cafe de sel 

3 gros ceufs battus 

Pour le denbu (garniture rose) 
100 g de filet de cabillaud 

4 cuil. a cafe de sucre en poudre 
1 cuil. a cafe de sel 

1 cuil. a cafe de sake 

2 gouttes de colorant vegetal diluees 
dans un peu d'eau 

Pour le tori-soboro (garniture beige) 
200 g de poulet cru hache 

3 cuil. a soupe de sake 

1 cuil. a soupe de sucre en poudre 
1 cuil. a soupe de shoyu 



1 Pour V iri-tamago, ajoutez le sucre et le 
sel aux ceufs dans une poele. Faites cuire 
a feu moyen, en agitant avec un fouet ou 
une fourchette, comme pour fa ire des ceufs 
brouilles. Lorsque ceux-ci sont presque 
cuits, retirez du feu et remuez jusqu'a ce 
qu'ils soient legerement sees et en petits 
morceaux. 

2 Pour le denbu, faites cuire le filet de 
cabillaud dans de I'eau bouillante. figouttez- 
le et sechez-le avec du papier absorbant. 
Enlevez la peau et toutes les aretes. 

3 Transferez le cabillaud dans une casse- 
role avec le sucre, le sel, le sake et faites 
mijoter 1 min a feu doux, en remuant avec 
une fourchette pour emietter le poisson. 
Reduisez encore le feu puis arrosez de 
colorant. Continuez a tourner encore 15 a 
20 min, jusqu'a ce que le poisson soit 
completement emiette. Reservez-le dans 
une assiette. 



4 Pour le tori-soboro, mettez le poulet, le 
sake, le sucre, le shoyu et 1 cuilleree a 
soupe d'eau dans une casserole. Faites 
cuire 3 min a feu moyen, puis reduisez a 
feu doux et remuez avec une fourchette 
jusqu'a ce que le liquide soit presque tota- 
lement evapore. 

5 Faites blanchir les pois mange-tout 5 min 
dans de I'eau legerement salee, egouttez- 
les et debitez-les dans la diagonale, en 
fines bandes de 3 mm. 

6 Melangez le riz et les graines de sesame. 
Avec une cuillere humide, repartissez le riz 
dans 4 boites a dejeuner. Aplatissez la sur- 
face avec le dos d'une cuillere en bois. 




7 Dans chaque boite, recouvrez 1/3 du riz 
avec la garniture jaune, le tiers suivant avec 
la garniture rose et le dernier tiers avec la 
gar-niture beige, en utilisant le couvercle 
pour vous guider. Decorez de fines bandes 
de pois mange-tout. 
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POULET ET CEUFS AU RIZ 



Ce plat porte le nom ^'oyako don qui signijie « parent » (le poulet) et « enfant » (I'ceuf), II est 
traditionnellement cuisine dans un don-buri, une grande jatte profonde en ceramique munie d'un couvercle } 
que les restaurants japonais utilisent souvent pour leurs menus du dejeuner. 




Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
250 g de cuisses de poulet desossees, 

sans la peau 
4 brins de mitsuba ou 1 poignee de 

cresson 
30 cl de second bouillon dashi, 

ou la meme quantite d'eau avec 

1 cuil. a cafe de dashi-no-moto 
2 cuil. a soupe de sucre en poudre 
4 cuil. a soupe de mirin 
4 cuil. a soupe de shoyu 
2 petits oignons coupes en fines 

rondelles 
4 gros oeufs battus 
275 g de riz japonais a grains ronds 

cuit (pour la cuisson, voir p. 44) 
shichimi togarashi (poudre aux sept 

epices), pour le service 



1 Coupez les cuisses de poulet en des de 

2 cm. Parez le mitsuba ou le cresson, et 
debitez-le en trongons de 2 cm environ. 




2 Versez le bouillon dashi, le sucre, le mirin 
et le shoyu dans une cocotte et portez a 
ebullition. Ajoutez les rondelles d'oignons 
et posez les morceaux de poulet dessus. 
Couvrez et faites cuire 5 min a feu vif, en 
secouant frequemment la cocotte. 



3 Lorsque le poulet est cuit, parsemez de 
mitsuba ou de cresson, et versez les ceufs 
pour couvrir le tout. Remettez le couvercle 
et attendez 30 s. Ne remuez pas. 

4 Retirez du feu puis laissez reposer 1 min. 
Les ceufs doivent etre tout juste cuits, mais 
encore moelleux. N'attendez surtout pas 
qu'ils soient pris comme pour une omelette. 

5 Repartissez le riz dans les assiettes, puis 
les oeufs et le poulet sur le riz. Servez 
immediatement avec un peu de shichimi 
togarashi si vous aimez epice. 



CONSEIL 

Idealement, ce plan devrair etre cuisine 

dans des poelons a couvercie, mais une petite 

poele a omelette peut aussi convenir. 



LES SOUPES ET 
LES NOUILLES 




La soupe — veritable symbole miniature de la saison — est habituellement 

consommee pendant ou a la Jin du repas, A ^exception des ramen } 

les nouilles japonaises sont tres differentes des nouilles chinoises 

et leurs bouillons de cuisson sont prepares avec beaucoup de soin pour 

rnettre en valeur leur saveur. Les nouilles de sarrasin ) en particulier } 

ont un arome tres delicat et sont degustees avec une sauce simple. 
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SOUPE MISO 



Le riz est V element essentiel de tout repas japonais } suivi par la soupe miso } servie dans un bol en laque 
Parmi toutes les versions, la wakame to tofu no mtso-shiru est indiscutahlement la meilleure. 




Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
5 g de wakame seche 
1/2 paquet de tofu frais de 250 g, ou 

de tofu de soie longue conservation 
40 cl de second bouillon dashi, 

ou la meme quantite d'eau avec 

1 cuil. a cafe de dashi-no-moto 
3 cuil. a soupe de miso 
2 ciboules finement emincees 
shichimi togarashi (poudre aux sept 

epices) ou sansho, pour le service 



1 Faites tremper le wakame 15 min dans 
de i'eau froide. Egouttez-le et coupez-le en 
morceaux de la taille d'un timbre. 

2 Debitez le tofu en bandes d'l cm, puis 
coupez-le dans I'autre sens pour obtenir 
des des. 



3 Portez le bouillon dashi a ebullition. 
Mettez le miso dans un bol et melangez 
avec 6 cl de bouillon chaud. Baissez le feu 
et versez les 2/3 du miso dans le bouillon. 




4 Goutez et remettez du miso si necessaire. 
Ajoutez le wakame et le tofu, et chauffez a 
feu moyen. Juste avant que l'6bullition ne 
reprenne, plongez les rondelles de ciboules 
dans le bouillon et retirez du feu. Ne portez 
pas a ebullition. Servez et saupoudrez de 
shichimi togarashi ou de sansho a votre gout. 



CONSEILS 

• Pour preparer le premier bouillon dashi, 
mettez dans une casserole 60 cl d'eau 

et 1 carre de kombu de 10 cm. Laissez 
tremper I h. Placez, sans couvercle, sur un 
feu moyen ec porcez presque a ebullition. 
Enlevez le kombu et reservez-le pour le 
second bouillon. Portez 1'eau a ebullition. 
Ajoutez 20 g de kezuri-bushi, ramenez 
lentement a ebullition et retirez la casserole 
du feu. Ne remuez pas, laissez le kezuri- 
bushi se deposer. Passez au chinois et 
r6servez pour le second bouillon. 

• Pour preparer le second bouillon dashi, 
mettez dans une casserole 60 cl d'eau, 

le kombu et le kezuri-bushi reserves. 
Portez a ebullition et laissez fremir pendant 
15 min, jusqu'a ce que le bouillon ait reduit 
d'I/3. Ajoutez 15 g de kezuri-bushi 
et retirez immediatement la casserole du feu. 
Ecumez et laissez reposer 10 mm. Filtrez. 
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SOUPE CLAIRE AU SURIMI 



Cette soupe delicate appelee o-sumashi accompagne souvent les sushis. Elle est tres rapide a preparer^ 
surtout si vous avez conjectionne du bouillon dashi a Vavance ou si vous utilisez du dashi~no~moto. 



Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 

4 brins de mitsuba ou de ciboulette 
avec quelques feuilles de cresson 

4 batonnets de surimi 

40 cl de premier bouillon dashi, 
ou la meme quantite d'eau avec 
1 cuil. a cafe de dashi-no-moto 

1 cuil. a soupe de shoyu 

sel 

1 yuzu (facultatif), pour le service 



1 Le mitsuba est normalement vendu avec 
ses tiges et ses racines pour se conserver 
plus longtemps. Enlevez les racines, puis 
coupez a 5 cm du haut, en conservant 
feuilles et tiges. 



2 Faites blanchir ies brins de mitsuba 
ou de ciboulette. Si vous optez pour cette 
demiere, choisissez des tiges de 10 cm de 
long au moins. 




3 Prenez 1 batonnet de surimi et nouez au 
milieu 1 brin de mitsuba ou de ciboulette. 
Ne serrez pas trop, car vous risqueriez 
de le casser. ProcEdez de meme avec tous 
les batonnets. 



4 Avec vos doigts, assouplissez la chair 
d'un batonnet et eclatez-la en languettes. 
Faites de meme pour tous les batonnets. 

5 Mettez un batonnet dans chaque bol et 
posez sur chacun des feuilles de mitsuba 
ou de cresson. 

6 Portez le bouillon dashi a Ebullition. 
Ajoutez du shoyu et du sel a votre gout. 
Versez lentement le bouillon sur les baton- 
nets et parsemez de zeste de yuzu rape\ 

VARIANTS 

Vous pouvez remplacer les batonnets de 

surimi par des grosses crevecces roses. Faices 

dure 12 crevettes crues, juscju'a ce qu'elles 

se referment completement. Egouttez-les. 

Formez 3 noeuds avec les ciges de micsuba. 

Disposez 3 crevecces coce a coce dans chaque 

bol et posez dessus les nceuds er. les feuilles. 
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SOUPE MISO AU PORC ET AUX LEGUMES 

Void une sovtpe nourr\ssante ) dont le nom japonais signifie « soupe de rat on lav eur pour chasseurs ». 
De nos jours, le raton lav eur a ete remplace par du pore. 



Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
200 g de pore maigre desosse 
15 cm de gobo {racine de bardane) 
50 g de daikon 
4 shiitake frais 
1/2 konnyaku ou 1/2 pain de tofu 

de 250 g 
huile de sesame, pour la friture 
60 cl de second bouillon dashi, 

ou la m£me quantite d'eau avec 

2 cuil. a cafe de dashi-no-moto 
4 cuil. a soupe et 1/2 de miso 
2 ciboules finement emincees 
1 cuil. a soupe de graines de sesame, 

pour la decoration 




1 Avec la paume, pressez la vjande sur 
la planche a decouper et emincez-la hori- 
zontalement en longues bandes. Coupez-la 
ensuite transversalement en morceaux de 
la taille d'un timbre. Reservez. 




2 Epluchez le gobo et debitez en diagonale 
des tranches d'l cm d'6paisseur. Plongez- 
les rapidement dans I'eau froide pour 6viter 
la decoloration. 

3 Pelez et detaillez le daikon en disques 
epais d'l, 5 cm, puis en d6s. Otez les pieds 
des shiitake puis coupez les chapeaux en 
quatre. 

4 Faites blanchir le konnyaku ou le tofu 
pendant 1 min. £gouttez-le puis laissez 
refroidir. Coupez-le en quatre dans la lon- 
gueur, puis dans I'autre sens pour obtenir 
des morceaux de 3 mm d'6paisseur. 

5 Faites chauffer I'huile de sesame dans 
une cocotte emaillee ou en fonte. Lorsque 
la fumee devient pourpre, faites revenir le 
pore, ajoutez le konnyaku ou le tofu, et tous 
les legumes sauf les ciboules. Une fois que 
la couleur de la viande a change, versez 
le bouillon. 

6 Portez a ebullition et 6cumez jusqu'a ce 
que la soupe devienne tres claire. R6duisez 
a feu doux, puis couvrez et laissez mijoter 
15 min. 




7 Mettez le miso dans une jatte et incorporez 
4 cuillerees a soupe de bouillon preleve" dans 
la cocotte, pour faire une pate homogene. 
Melangez 1/3 de cette pate a la soupe. 
Remuez et goutez. Ajoutez un peu de pate 
au miso, si necessaire. Incorporez les ron- 
delles de ciboules. Servez tres chaud dans 
des bols et parsemez de graines de sesame. 
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SOUPE DU NOUVEL AN 



Le repas traditionnel du nouvel an commence toujours par la degustation d'un petit verre de sake epice } chaud } 
appele o-toso ? a la suite duquel sont servis cette soupe dite o-zoni et d'autres plats tres elabores. 



Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
4 shiitake seches 
300 g de cuisses de poulets desossees, 

les os reserves 
300 g de filets de saumon, la peau 

ecaillee 
2 cuil. a soupe de sake 
50 g de satoimo 
50 g de daikon epluche 
50 g de carottes pelees 
4 ciboules parees, sans la partie verte 
4 brins de mitsuba, sans les racines 

1 yuzu ou 1 citron vert 

4 grosses crevettes roses crues, 
decortiquees, sauf les queues 

2 cuil. a soupe de shoyu 
8 noix de gingko en boite 
8 tranches de mochi 

sel 



1 Commencez par preparer le bouillon. 
Faites tremper les shiitake toute une nuit 
dans 1 litre d'eau froide. Enlevez les cham- 
pignons et versez I'eau dans une casserole. 
Portez a ebullition, ajoutez les os de poulet, 
puis baissez a feu moyen. (icumez frequem- 
ment. Apres 20 min, reduisez a feu doux. 
Laissez mijoter 30 min ou jusqu'a ce que le 
liquide se soit 6vapore d'1/3. Filtrez le 
bouillon dans une autre casserole. 

2 Coupez le poulet et le saumon en des de 

2 cm. Faites-les blanchir ensemble pen- 
dant 1 min en ajoutant 1 cuilleree a soupe 
de sake. Eigouttez-les et enlevez I'ecume a 
I'eau froide. 

3 Brossez le satoimo avec une brosse dure 
et pelez-le. Mettez-le dans une casserole et 
couvrez-le d'eau. Ajoutez 1 pincee de sel 
puis portez a Ebullition. Reduisez a feu 
moyen, faites-le cuire 15 min et egouttez- 
le. Rincez le satoimo (pour enlever le jus 
coilant) a I'eau froide. Essuyez-le I6gere- 
ment avec du papier absorbant. Coupez le 
satoimo, le daikon et les carottes en des 
d'l cm de cote\ 




4 Enlevez et jetez les pieds des shiitake 
trempes, emincez finement les chapeaux. 
DEbitez la partie bianche des ciboules en 
troncons de 2,5 cm. 

5 Ebouillantez le mitsuba et separez les 
feuilles des tiges. Prenez une tige et nouez- 
la au milieu. Procedez de meme avec les 
autres tiges. 

6 Detaillez le yuzu ou le citron vert en 
4 grosses tranches. £videz I'interieur pour 
ne conserver que les rondelles de zeste. 

7 Versez le reste de sake dans le bouillon 
et portez a ebullition. Ajoutez les d6s de 
daikon, de carottes et les shiitake, reduisez 
a feu moyen et laissez cuire 15 min. 



8 Incorporez les crevettes, le satoimo, les 
ciboules, le poulet et le saumon dans le 
bouillon. Attendez 5 min, puis versez le 
shoyu. Reduisez a feu doux et ajoutez les 
noix de gingko. 

9 Coupez le mochi en deux. Prechauffez le 
gril du four et placez les 2 moiti^s a I'inte- 
rieur. Retournez-les toutes les minutes jus- 
qu'a ce que les 2 cotes soient dores et que 
les morceaux aient commence a gonfler 
comme des ballons (environ 5 min). 

10 Placez rapidement les morceaux de 
mochi grille dans des bols et versez la 
soupe bouillante, Disposez 1 feuille de mit- 
suba au centre de chaque bol avec 1 brin de 
mitsuba noue dessus et servez aussitot. 
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NOUILLES SOBA A LA TEMPURA DE CREVETTES 

Lorsque vous cuisinez des plats comprenant des nouilles japonaises } tout le monde doit etre pret au moment 
de servir car } une fois cuites } celles-ci perdent rapidement de leur saveur et de leur consistance. 



Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
400 g de nouilles soba 
1 ciboule fraiche, finement emincee 
shichimi togarashi (poudre aux sept 
epices) 

Pour la tempura 
16 grosses crevettes roses crues 
1 gros oeuf battu 
150 g de farine 
huile vegetale, pour la friture 

Pour la soupe 

15 cl de mirin 

15 cl de shoyu 

25 g de kezuri-bushi 

1 cuil. a soupe de sucre en poudre 

1 cuil. a cafe de sel 

90 cl de premier bouillon dashi, 
ou la meme quantite d'eau avec 
2 cuil. a cafe et 1/2 de dashi-no-moto 



1 Pour preparer la soupe, versez le mirin 
dans une casserole. Portez a ebullition, 
puis ajoutez 90 cl d'eau et tous les autres 
elements sauf le bouillon dashi. Amenez de 
nouveau a ebullition, puis reduisez a feu 
doux. Eicumez et laissez cuire 2 mm. Filtrez 
la soupe puis transvasez-la dans une autre 
casserole avec le bouillon dashi. 





2 Retirez les veines noires des crevettes et 
faites 5 entailles fines sur le ventre de cha- 
cune. Rognez les queues avec des ciseaux 
et pressez-les pour enlever toute humidite. 



3 Pour la tempura, versez 40 cl d'eau froide 
dans une jatte et melangez avec I'ceuf. 
Incorporez rapidement la farine en veillant 
a ce que la pate reste grumeleuse. 

4 Faites chauffer I'huile a 180 °C dans une 
friteuse. Tenez les crevettes par la queue et 
plongez-les dans la friture. Faites-les frire 
deux par deux jusqu'a ce qu'elles soient 
dorees et croustillantes. Eigouttez-les sur du 
papier absorbant et reservez au chaud. 

5 Jetez les nouilles dans au moins 2 litres 
d'eau bouillante que vous ramenerez tres 
rapidement a ebullition. Remuez frequem- 
ment pour les empecher de coller. 



6 Lorsque I'eau ecume, versez 5 cl d'eau 
froide pour diminuer la temperature. Renou- 
velez cette operation chaque fois que I'eau 
recommence a mousser. Les nouilles soba 
doivent etre legerement plus molles que 
des pates al dente. Eigouttez-les dans une 
passoire et rincez-les a I'eau froide pour 
enlever toute trace d'amidon. 

7 Faites rechauffer la soupe, passez les 
nouilles a I'eau bouillante et repartissez-les 
dans les bols de service. Disposez les cre- 
vettes de facon decorative sur les nouilles 
et versez la soupe. Parsemez de rondelles 
de ciboule et saupoudrez de shichimi toga- 
rashi, a votregout. Servez immediatement. 



,es soupes 



et I 



es noui lies 



lie 



151 



NOUILLES SOBA FROIDES EN SAUCE 



Les nouilles soba froides — le plus souvent presentees sur un plateau de bambou avec une sauce servie a part 
pour relever leur saveur — sont un plat d } ete tres apprecie par les Japonais. 



Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 

4 ciboules fraiches, finement hachees 

1/2 feuille de nori de 10 x 10 cm 

400 g de nouilles soba 

1 cuil. a cafe de pate wasabi en tube, 
ou 1 cuil. a cafe de wasabi en poudre 
melangee a 1/2 cuil. a cafe d'eau 

Pour la sauce 
30 g de kezuri-bushi 
20 cl de shoyu 
20 cl de mirin 



1 Pour la sauce, melangez tous les ingre- 
dients et 75 cl d'eau dans une casserole. 
Portez a ebullition et laissez cuire 2 min 
environ. Reduisez a feu moyen et poursui- 
vez la cuisson encore 2 min. Filtrez dans 
une etamine ou un chinois. Laissez refroi- 
dir, puis reservezau refrigerateur. 



2 Faites tremper les ciboules dans de I'eau 
glacee pendant 5 min. Eigouttez-les puis 
pressez-les pour eliminer I'excedent d'eau. 




3 Grillez le nori a feu moyen pour le secher 
et le rendre croustillant, puis coupez-le en 
fines lamelles de 3 mm de large. 

4 Portez a ebullition 2 litres d'eau dans une 
casserole assez grande pour que I'eau ne 
depasse pas les 2/3 de la hauteur. 





5 Jetez les nouilles, en les repartissant 
bien dans I'eau, et melangez-les pour eviter 
qu'elles collent. Quand I'eau commence a 
mousser, versez 5 cl d'eau froide pour faire 
baisser la temperature. 

6 Repetez cette operation et faites cuire le 
temps indique sur le paquet (ordinairement 
5 min). Quand les nouilles sont pretes, 
elles sont tendres et non croquantes. 

7 Transferez les nouilles dans une grande 
passoire et passez-les sous I'eau froide. 
Lavez-les minutieusement avec les mains 
pour enlever tout exces d'amidon. Les 
nouilles doivent etre legerement efastiques. 
£gouttez-les a nouveau. 

8 Mettez la sauce glacee dans 4 tasses. 
Disposez la pate wasabi et les ciboules 
hachees sur des soucoupes individuelles 
et repartissez les nouilles sur 4 assiettes. 
Parsemez de morceaux de nori puis servez 
ce plat froid, avec la sauce, la pate wasabi 
et les ciboules. 

9 Proposez a vos invites de melanger la 
pate wasabi et les ciboules dans la sauce. 
A I'aide de baguettes, saisissez quelques 
nouilles et trempez-les dans la sauce. 



VARIANTE 

Vous pouvez uciliser d'autres 

condiments pour la sauce : du zesce 

de yuzu ou de citron verc, du radis rape, 

de Tail emtnce ou de la racme 
de gingembre fraiche, rapee, par exemple. 
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NOUILLES UDON CUITES EN TERRINE 



Les nouilles udon } a base de ble } sont plus connues dans le sud et Vouest du Japon que dans le nord. 
On les deguste avec drfferentes soupes et sauces } chaudes et froides. Ce plat appele miso nokumi udon 
se compose de nouilles cviites dans une terrine avec une ricbe soupe miso. 



Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
200 g de blancs de poulet, desosses 

et sans la peau 
2 cuil. a cafe de sake 
2 abura-age 

Pour la soupe 

1 I de second bouillon dashi, 

ou la meme quantite d'eau avec 
2 cuil. a cafe de dashi-no-moto 

6 grands shiitake frais, sans les pieds, 
les chapeaux coupes en quatre 

4 ciboules fraiches, finement hachees 

2 cuil. a soupe de mirin 
100 g environ d'aka-miso ou 

d'hatcho-miso 
300 g de nouilles udon 
4 oeufs 
shichimi togarashi (poudre aux sept 

epices) 



1 Coupez le poulet en morceaux de la taille 
d'une bouchee. Arrosez-les de sake et lais- 
sez mariner 15 min. 

2 Placez les abura-age dans une passoire 
et rincez-les abondamment a I'eau bouil- 
lante, pour eliminer la graisse. £gouttez-les 
sur du papier absorbant et coupez chaque 
beignet en quatre. 

3 Pour la soupe, faites chauffer le second 
bouillon dashi dans une casserole. Lors- 
qu'il bout, incorporez le poulet, les cham- 
pignons et les abura-age, et laissez cuire 
5 min. Retirez la casserole du feu puis 
ajoutez les ciboules. 



4 Dans un bol, mettez le mirin et le miso, 
versez 3 cl de bouillon et melangez bien. 

5 Pour cuire les nouilles, portez 2 litres 
d'eau a ebullition dans une casserole assez 
grande pour que I'eau ne depasse pas les 
2/3 de la hauteur. Laissez-les cuire 6 min 
et egouttez-les. 

6 Transferez les nouilles dans une terrine 
refractaire ou dans une cocotte (ou repar- 
tissez-les dans 4 petites ternnes). Incor- 
porez le melange au miso avec la soupe 
et goutez. Ajoutez du miso si necessaire. 
Avec une louche, recouvrez les nouilles de 
bouillon et disposez le reste des ingredients 
sur la soupe. 




7 Mettez la cocotte a feu moyen et cassez 
les ceufs sur la soupe. Lorsque celle-ci 
bouillonne, laissez 1 min, puis couvrez et 
retirez du feu. Attendez 2 min, puis servez 
avec du shichimi togarashi, a votre gout. 
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NOUILLES UDON AU GINGEMBRE ET AU BOUILLON A L'CEUF 



Dans ce plat nourrissant } appele anikake udon, la soupe est ipaissie avec de la farine de mats. 
Il constitue un dejeuner parfait pour une jroide journee d'hiver. 




Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
400 g de nouilles udon 
2 cuil. a soupe de farine de mais 

ou de MaTzena 
4 ceufs battus 
50 g de cresson 
2 ciboules fraiches 
2,5 cm de racine de gingembre fraTche 

pelee et finement r^pee, pour 

la decoration 

Pour la soupe 
40 g de kezuri-bushi 
1 cuil. a soupe et 1/2 de mirin 
1 cuil. a soupe et 1/2 de shoyu 
1 cuil. a cafe et 1/2 de sel 



1 Pour preparer la soupe, versez 1 litre 
d'eau et les ingredients dans une casserole 
puis portez a ebullition. Retirez du feu. 
Laissez reposer 1 min, puis tamisez avec 
une mousseline ou un chinois. Goutez et 
ajoutez du sel, si necessaire. 




2 Faites chauffer au moins 2 litres d'eau 
dans une casserole et cuisez les nouilles 
8 min ou selon le mode d'emploi. Rincez- 
les a I'eau froide et lavez-les bien avec vos 
mains pour enlever I'excedent d'amidon. 
Reservez les nouilles dans la passoire. 

3 Transferez la soupe dans une casserole 
et portez a ebullition. Diluez la farine de mais 
ou la MaTzena dans 4 cuillerees a soupe 
d'eau. R^duisez a feu moyen et incorporez 
peu a peu la farine de mais ou la MaTzena a 
la soupe, en remuant. La soupe va 6paissir 
en quelques minutes. Baissez a feu doux. 




4 Dans un bol, melangez les ceufs, le 
cresson et les ciboules. Tournez la soupe 
vivement. Versez lentement le melange aux 
ceufs dans la soupe. 

5 Rechauffez les nouilles en les passant a 
I'eau bouillante. Repartissez-les dans 4 bols 
et versez la soupe dessus. Decorez de gin- 
gembre rape" et servez tres chaud. 

CONSEIL 

Vous pouvez vous procurer de 

la soupe toute prete dans les epiceries 

japonaises. E Lie s'utiLise sotc pure soic 

diluee, selon les produtcs proposes. 
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NOUILLES SOMEN FROIDES AUX CONDIMENTS 

En plein ete } les nouilles somen sont servies dans de Veau avec des glagons et constituent 
un -plat rajraichissant appele hiya somen. 



Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
300 g de nouilles somen 

Pour la sauce 
7 cuil. a soupe de mirin 
1/2 cuil. a cafe de sel 
7 cuil. a soupe de shoyu 
20 g de kezuri-bushi 

Pour les condiments 
2 ciboules fraiches, finement hachees 
2,5 cm de racine de gingembre fraTche, 

finement rapee 
2 feu i I les de shiso ou de basilic 

finement hachees 
2 cuil. a soupe de graines de sesame 

grillees 

Pour la decoration 
1 petit concombre 
1 cuil. a cafe de sel 
glacons 
100 a 150 g de crevettes roses crues, 

completement decortiquees 
fleurs d'orchidees ou de capucines 




& •" » 




If* " 




1 Pour preparer la sauce, versez le mirin 
dans une casserole et portez a ebullition 
pour faire evaporer I'alcool. Incorporez le 
sel r le shoyu et le kezuri-bushi, et melangez 
bien. Ajoutez 40 cl d'eau puis ramenez a 
ebullition. Faites cuire 3 min a feu vif, sans 
remuer. Enlevez du feu et filtrez a I'etamine 
ou au chinois. Laissez refroidir, puisgardez 
au moins 1 h au refrigerateur avant de servir. 



2 Pour le concombre, si celui-ci a plus de 
4 cm de diametre, coupez-le en deux dans 
le sens de la longueur, jetez les graines 
et emincez-le en fines tranches. Si le 
concombre est plus petit, debitez-le d'abord 
en morceaux de 5 cm, enlevez les graines 
et creusez un trou au centre. Tranchez-le 
finement. Saupoudrez-le de sel et laissez 
30 min dans une passoire, puis rincez a 
I'eau froide et egouttez-le a nouveau. 

3 Faites bouillir au moins 1 litre et 1/2 d'eau 
dans une casserole. Pendant ce temps, 
denouez le fagot de nouilles. Tenez a dis- 
position un verre rempli au tiers d'eau froide. 
Les nouilles somen sont cuites en 2 min. 
Jetez-les dans I'eau bouillante. Quand le 
bouillonnement reprend, versez I'eau froide. 
Des que I'eau bout a nouveau, les nouilles 
sont pretes. Eigouttez-les dans une passoire 
et rincez-les a I'eau froide, en frottant les 
nouilles avec vos mains pour enlever I'exces 
d'amidon. Eigouttez-les bien. 



4 Mettez des glagons dans une grande jatte 
et ajoutez les nouilles. Versez doucement 
de I'eau glacee en quantite suffisante pour 
les recouvrir, puis disposez les tranches de 
concombre, les crevettes et les fleurs. 

5 Presentez les differents condiments dans 
des petites assiettes ou des soucoupes. 

6 Repartissez le tiers de la sauce dans 
4 petites tasses. Versez la sauce restante 
dans un cruchon ou une sauciere, 

7 Servez les nouilles froides accompagnees 
des condiments. Choisissez, en fonction 
de vos gouts, differents condiments puis 
trempez-les dans la tasse de sauce. Prenez 
celle-ci d'une main, servez-vous de nouilles 
avec les baguettes et trempez-les dans la 
sauce. Reprenez de celle-ci et des condi- 
ments a votre convenance. 
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NOUILLES RAMEN EN SOUPE A LA MODE DE SAPPORO 



Cette riche soupe acidulee est originaire de Sapporo ; la capitale de Vile d > Ohkaido } a Vextreme nord du Japon. 
De Vail rape et du piment sont ajoutes pour rechauffer le corps. 



Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
250 g de nouilles ramen 

Pour le bouil Ion 
4 ciboules fraiches 
6 cm de racine de gingembre fraiche 
les os crus de 2 poulets 
1 gros oignon coupe en quatre 
4 gousses d'ail 
1 grosse carotte grossierement hachee 

1 coquille d'ceuf 

8 cuil. a soupe de sake 
6 cuil. a soupe de miso 

2 cuil. a soupe de shoyu 

Pour la garniture 
125 g de poitrine de pore 
1 carotte de 5 cm 
12 pois mange-tout 
8 epis de ma'i's nains 
1 cuil. a soupe d'huile de sesame 

1 piment rouge sec, epepine et ecrase 
250 g de pousses de soja 

2 ciboules fraiches, finement hachees 
2 gousses d'ail finement emincees 
huile pimentee 

sel 

1 Pour le bouillon, ecrasez les ciboules et 
le gingembre en pressant avec la lame d'un 
couteau ou avec un rouleau a patisserie. 
Portez a ebullition 1 litre et 1/2 d'eau dans 
une casserole, mettez les os et faites-les 
cuire jusqu'a ce que la chair restee accro- 
chee change de couleur. Jetez I'eau et 
lavez les os a I'eau froide. 

2 Portez a ebullition 2 litres d'eau dans une 
casserole, puis ajoutez les os et les autres 
ingredients du bouillon a I'exception du 
miso et du shoyu. Reduisez a feu doux et 
laissez mijoter 2 h, en ecumant reguliere- 
ment. Passez le bouillon dans un chinois 
ou avec une etamine (comptez 2 h environ). 
Ne pressez pas Tetamine. 

3 Coupez le pore en tranches de 5 mm. 
Epluchez la carotte et coupez-la en deux 
dans la longueur, debitez en morceaux 
de 3 mm d'epaisseur. Faites blanchir la 
carotte, les pois mange-tout et les ma'i's 
pendant 3 min. Egouttez-les. 




4 Chauffez I'huile de sesame dans un wok 
ou une poele profonde, et faites revenir le 
pore et le piment. Lorsque la couteur de la 
viande a change, incorporez les pousses 
de soja. Reduisez a feu moyen et ajoutez 
1 litre de bouillon. Laissez cuire 5 min. 



5 Transvasez 6 cl de bouillon du wok ou de 
la poele dans un bol, et ajoutez le miso et 
le shoyu. Melangez bien et remettez dans 
la soupe. Reduisez a feu doux. 

6 Portez a ebullition 2 litres d'eau. Faites 
cuire les nouilles en suivant le mode d'em- 
ploi sur le paquet. Tournez constamment. 
Si I'eau bouillonne trop fort, ajoutez 1/2 verre 
d'eau froide. figouttez-les bien et repartissez 
dans 4 bols. 

7 Versez la soupe bouillante, disposez le 
pore et les pousses de soja au-dessus. 
Ajoutez la carotte, les pois mange-tout et 
les ma'i's. Parsemez de ciboules hachees et 
servez avec Tail ej I'huile pimentee. 
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NOUILLES RAMEN EN SOUPE A LA MODE DE TOKYO 



Les ramen sont des nouilles d'origine chinoise, preparees a la japonaise. Il en existe de nombreuses 
varietes locales : void la specialite legendaire de Tokyo. 



Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
250 g de nouilles ramen 

Pour le bouillon 
4 ciboules fraiches 
8 cm de racine de gingembre fraiche 
les os crus de 2 poulets 
1 gros oignon 
4 gousses d'ail 
1 grosse carotte grossierement hachee 

1 coquille d'ceuf 

8 cuil. a soupe de sake 
4 cuil. a soupe de shoyu 
1/2 cuil. a cafe de sel 

Pour le cha-shu (pore saute) 
500 g d'epaule de pore desossee 

2 cuil. a soupe d'huile vegetale 

2 ciboules fraiches, finement hachees 

3 cm de racine de gingembre fraiche, 
epluchee et finement coupee 

1 cuil. a soupe de sake 
3 cuil, a soupe de shoyu 

1 cuil. a soupe de sucre en poudre 

Pour la garniture 

2 ceufs durs 

150 g de menma trempes 30 min, egouttes 

1/2 feuille de nori emiettee 

2 ciboules fraiches, finement emincees 

sel 

poivre blanc moulu 

huile de sesame ou huile pimentee 




1 Pour le bouillon, ecrasez les ciboules et 
le gingembre en pressant avec la lame d'un 
couteau ou avec un rouleau a patisserie. 
Versez 1 litre et 1/2 d'eau dans une casse- 
role et portez a Ebullition. Ajoutez les os 
et faites-les cuire jusqu'a ce que la chair 
restee accrochee change de couleur. Jetez 
I'eau et lavez les os a I'eau froide. 



2 Dans la casserole rinc£e, portez a ebulli- 
tion 2 litres d'eau et ajoutez ies autres 
ingredients du bouillon a I'exception du 
shoyu et du sel. Baissez a feu doux puis 
laissez mijoter jusqu'a ce que I'eau reduise 
de moitie, ecumez regulierement. Passez le 
bouillon dans un chinois ou avec une eta- 
mine (comptez 2 h environ). 

3 Preparez le cha-shu. Roulez la viande, 
formez un morceau tres serre de 8 cm de 
diametre, lie avec de la ficelle de cuisine. 




4 Versez I'huile dans une cocotte et faites 
chauffer a feu vif, jusqu'a ce qu'elle fume. 
Mettez les ciboules et le gingembre, et faites- 
les cuire rapidement. Ajoutez la viande, 
tournez-la souvent pour qu'elle roussisse 
regulierement. 

5 Arrosez de sake et incorporez 40 cl 
d'eau, le shoyu et le sucre. Portez a ebulli- 
tion, puis reduisez a feu doux et couvrez. 
Laissez cuire 25 a 30 min, en retournant 
toutes les 5 min. Retirez du feu. 





7 Ecalez les ceufs, coupez-les en deux et 
salez le jaune. 

8 Versez 1 litre de bouillon dans une 
casserole. Portez a ebullition et ajoutez le 
shoyu et le sel. Goutez et ajustez I'assai- 
sonnement, si necessaire. 




9 Dans une casserole, portez a ebullition 
2 litres d'eau. Faites cuire les nouilles selon 
le mode d J emploi indique sur le paquet, 
pour qu'elles soient juste tendres. Tournez 
constamment pour eviter qu'elles collent. 
Si I'eau se met a bouillonner trop fort, 
ajoutez de I'eau froide. Egouttez bien les 
nouilles et repartissez-les dans 4 bols. 

10 Couvrez les nouilles de bouillon. Dis- 
posez 1/2 ceuf dur, des tranches de pore, 
du menma et du nori par-dessus, puis 
parsemez de rondelles de ciboules. Servez 
avec du sel, du poivre et de I'huile de 
sesame ou de I'huile pimentee, et assai- 
sonnez a votre gout. 



6 Coupez le pore en 12 fines tranches. 
Gardez le reste pour une autre recette. 
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LES ALGUES ET 
LES LEGUMES 




Crier un effet harmonieux avec les produits de saison pour toujours 

entretenir un lien etroit avec la nature est Videe qui inspire les cuisiniers 

depuis des siecles au Japon. Les preparations a base de legumes sont delicieuses } 

nourrissantes et pauvres en graisses. Ce chapitre propose des associations 

de champignons^ d } algues et de legumes^ typiques de la cuisine japonaise. 
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DAIKON MIJOTE 



Le daikon est cultive toute Vannee } mais il est considere par les Japonais comme le « roi » des legumes d'hiver 
car c ; est alors qu'il est le plus savoureux. Dans ce plat appele furo fuki daikon, il est longuement mijote 
et servi avec une sauce miso relevee } le riz servant juste a absorber son amertume. 



Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
1 kg de daikon coupe en morceaux 

de 4 cm 
1 cuil. a soupe de riz (a votre 

convenance, sauf du riz parfume 

ou du basmati) 

7 cuil. a soupe d'hatcho-miso 

4 cuil. a soupe de sucre en poudre 

8 cuil. a soupe de mirin 

20 x 20 cm de kombu seche 
le zeste d'1/4 de yuzu ou de citron vert, 
pour le service 




1 Pelez les morceaux de daikon et grattez 
les 2 sections. Plongez-les dans de I'eau 
froide, egouttez-les puis disposez a plat 
dans une casserole. 



2 Recouvrez le daikon de 3 cm d'eau. 
Ajoutez le riz et portez a feu vif. Quand 
I'eau bout, diminueza feu moyen et laissez 
cuire 30 min. 

3 Pendant ce temps, melangez le miso et 
le sucre dans une casserole, incorporez le 
mirin, une cuilleree a la fois. A feu moyen, 
faites chauffer le melange au miso en 
remuantconstamment. Quand il commence 
a epaissir, baissez a feu tres doux. Faites 
cuire en tournant, jusqu'a ce que le melange 
soit suffisamment consistant pour coller a 
la cuillere quand vous la levez. Retirez du 
feu et reservez au chaud. 




4 Lorsque le daikon est cuit (une fourchette 
doit s'enfoncer sans effort), prenez delica- 
tement les morceaux un par un et mettez- 
les a egoutter sur une grande assiette. 
Rincez chaque morceau de daikon a I'eau 
pour enlever toute amertume. Jetez I'eau et 
le riz, et nettoyez la casserole. 




5 Essuyez le kombu avec un torchon 
humide et placez-le au fond de la casse- 
role. Remettez le daikon et versez de I'eau 
juste pour couvrir. A feu tres doux, faites 
cuire le daikon 15 min pour qu'il s'im- 
pregne du gout du kombu. 

6 Repartissez les morceaux de daikon dans 
des bols. Enlevez un peu de chair au som- 
met, puis versez 3 a 4 cuillerees a soupe 
du melange au miso sur chaque morceau 
et presentez garni avec des zestes de yuzu 
ou de citron vert. Servez avec une cuillere 
et degustez comme un entremets. 
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EPINARDS AUX GRAINES DE SESAME GRILLEES 

Depuis des siicles } /Tiorenso — la variete orientale de Vepinard — accompagne les plats sur les tables japonaises. 
Ces legumes verts de saison sont ici simplement blanchis et modeles en petites tours. La sauce de soja et 
les graines de sesame revelent leur delicate saveur. 




INGREDIENTS 
500 g d'epinards frais 
2 cuil. a soupe de shoyu 
1 cuil. a soupe de graines de sesame 
sel 



CONSEIL 

Les epinards japonais aux feuilles 

triangulares dentelees et aux tiges rouge 

ecarlate a la legere amertume sont ies plus 

appropnes pour cette recette, mais vous 

pouvez les remplacer par de jeunes 
feuilles d'epinards ou par une autre sorte 
de salade verte (cresson, roquette, laitue). 



1 Faites blanchir les epinards 15 s dans de 
I'eau legerement salee. Pour les epinards 
japonais, tenez les feuilles et trempez les 
queues. Apres 15 s, mettez les feuilles dans 
I'eau et faites cuire encore 20 s. 



2 Eigouttez-les immediatement et rincez-les 
a I'eau froide. Pressez-les a la main pour 
enlever I'excedent d'eau. Ce qui ressem- 
blait a un gros amas d'epinards est main- 
tenant devenu une boule de la taille d'une 
orange. M6langez le shoyu a 2 cuillerees a 
soupe d'eau, puis versez sur les epinards. 
Melangez bien et laissez refroidir. 




3 Pendant ce temps, mettez les graines de 
sesame a revenir dans une poele seche a 
feu vif, en remuant. Retirez-les du feu et 
laissez refroidir. 




4 figouttez les epinards et pressez-les pour 
6liminer le plus de liquide possible. Alignez- 
les dans le meme sens sur une planche 
a decouper et formez une buche de 4 cm 
de diametre environ. Pressez a nouveau 
pour la raffermir. Avec un couteau bien 
aiguise, divisez la buche dans la iargeur en 

4 morceaux. 

5 Disposez les cylindres d'epinards sur une 
grande assiette ou sur des soucoupes indi- 
viduelles. Parsemez de graines de sesame 
grillees et de sel, selon votre gout, et servez. 
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SALADE DE DAIKON ET DE CAROTTES 



Ce plat appele namasu est un element essentiel du repas de nouvel an. V association de couleurs 

du daikon blanc et de la carotte orange est particulierement appreciee par les ]aponais } qui la considerent 

comme un symbole de joie. Commencez la preparation la veille. 



Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
20 cm de daikon 

2 carottes 

1 cuil. a cafe de sel 

3 cuil. a soupe de sucre en poudre 

4 cuil. a soupe et 1/2 de vinaigre de riz 
1 cuil. a soupe de graines de sesame 



CONSEIL 

Cecce salade peut etre servie avec 

des ceufs durs coupes en deux, assaisonnes 

avec de la mayonnaise et du shoyu, 

ec des batons de concombre roules 

dans du saumon fume. Offrez une casse 

de sake chaud pour accompagner. 




1 Divisez le daikon en 3 morceaux, puis 
epluchez-le ainsi que les carottes et 
coupez-les en morceaux de 5 cm. £mincez 
tres finement les 2 legumes, puis detaillez- 
les en petites allumettes. Vous pouvez aussi 
utiliser une rape pour obtenir un resultat 
comparable. 



2 Mettez les juliennes de carottes et de dai- 
kon dans un saladier, Salez et melangez 
bien a la main. Laissez reposer 30 mm. 
Egouttez-les et pressez-les pour eliminer le 
plus de jus possible, transferez dans un 
autre recipient. 

3 Incorporez le sucre et le vinaigre de riz 
en remuant jusqu'a complete dissolution. 
Versez sur les legumes et laissez mariner 
une journee, en remuant au moins deux ou 
trois fois. 

4 Pour servir, melangez bien les 2 legumes 
et formez de petits monticules dans des 
bols ou des petites assiettes. Parsemez de 
graines de sesame et servez. 



EPINARDS A LA SAUCE DE CACAHOUETES 

La cuisine traditionnelle japonaise utilise rarement des matter es grasses et les noix ont longtemps 
constitue une source d'apports nutritionnels essentielle. Dans cette recette appelee horenso peanuts ae, 
les cacahouetes sont transjormees en sauce cremeuse y melangee aux epinards. 



Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
500 g d'epinards 

Pour la sauce de cacahouetes 
50 g de cacahouetes decortiquees, 

non salees 
2 cuil. a soupe de shoyu 
1 cuil. a cafe et 1/2 de sucre en poudre 
1 cuil. a soupe de second bouillon 
dashi, ou la meme quantite d'eau 
avec 1 pincee de dashi-no-moto 



VARJANTES 

♦ Vous pouvez utiliser des noix ou des 
graines de sesame pour preparer differencs 
types de sauces. 

• De jeunes feuiMes d'orcie ec de coriandre 
blancliies ec incorporees a la sauce font 
une version origmale de cette recette. 




1 Commencez par la sauce, licrasez les 
cacahouetes dans un suribachi ou un mor- 
tier avec un pilon. Vous pouvez aussi uti- 
liser un mixer. 

2 Transferez les cacahouetes ecrasees 
dans une jatte et ajoutez le shoyu, le sucre 
et le second bouillon dashi. La sauce obte- 
nue est assez liquide. 



3 Faites blanchir les 6pinards 30 s, le temps 
que les feuilles se fletrissent. £gouttez-les 
et refroidissez-les a I'eau. 




4 Egouttez-les et pressez-les bien pour en 
eliminer I'exces d'eau. Incorporez la sauce 
dans les 6pinards et melangez doucement, 
jusqu'a obtention d'une texture homogene. 
Servez dans des bols ou des petites assiettes. 
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NAVETS BRAISES AUX CREVETTES ET AUX POIS MANGE-TOUT 

Le taki-awase est un plat raffine dont les trois couleurs — le rose des crevettes^ le blanc des navets } 
le vert des pois mange-tout — evoquent le kimono de printemps d'une jemme. 



Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
8 petits navets peles 
60 cl de second bouillon dashi, 

ou la meme quantite d'eau avec 

1 cuil. a cafe et 1/2 de dashi-no-moto 
2 cuil. a cafe de shoyu (de la sauce 

soja claire japonaise awakuchi, 

si possible) 
4 cuil. a soupe de mirin 
2 cuil. a soupe de sake 
16 crevettes roses moyennes, crues, 

decortiquees, sauf les queues 
1 goutte de vinaigre de riz 
100 g de pois mange-tout 
1 cuil. a cafe de farine de ma "is 

ou de Maizena 
sel 




1 Faites blanchir 3 min les navets. Egouttez- 
les et placez-les cote a cote dans une cas- 
serole. Ajoutez le bouillon dashi et couvrez 
d'une assiette pour maintenir les navets au 
fond. Portez a ebullition, puis incorporez le 
shoyu, le mirin, le sake et 1 cuilleree a cafe 
de sel. Reduisez a feu tres doux, couvrez et 
laissez mijoter 30 min. 




2 Inserez un batonnet en bois dans chaque 
crevette pour la maintenir droite pendant la 
cuisson. Avec un couteau pointu, retirez la 
veine noire le long du dos. 

3 Faites cuire les crevettes 2 mm dans de 
I'eau avec une goutte de vinaigre de riz, 
jusqu'a ce qu'elles rosissent. Eigouttez-les 
et laissez-les refroidir, retirez les batonnets. 
Faites blanchir 3 min les pois mange-tout. 
Egouttez-les et reservez. 




4 Enlevez I'assiette qui couvre les navets et 
trempez les crevettes cuites dans le bouillon 
de cuisson, pendant 3 a 4 min, pour bien 
les rechauffer. Sortez les navets et repartis- 
sez-les dans les bols de service. Disposez 
les crevettes dans une petite assiette. 

5 Melangez la farine de mais ou la Maizena 
dans 1 cuilleree a soupe d'eau et ajoutez 
au bouillon. Portez a feu moyen et faites 
des mouvements circulaires lents avec la 
casserole, jusqu'a ce que le liquide 6pais- 
sisse I6gerement. 

6 Disposez les pois mange-tout et les cre- 
vettes sur les navets, puis versez 2 cuillerees 
a soupe du bouillon epaissi dans chaque 
bol. Servez immediatement. 
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POTIRON KABOCHA A LA SAUCE DE POULET 

Dans ce plat appele kabocha ton-soboro kake, la douceur sucree du potiron kahocha } 
semblahle a celle de la patate douce } se marie tres hien a la riche saveur de la sauce. 



Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 

1 potiron kabocha d'environ 500 g 
1/2 yuzu ou 1/2 citron vert 

20 g de pois mange-tout 
sel 

Pour la sauce de poulet 

2 cuil. a soupe de sake 
300 g de poulet hache 

4 cuil. a soupe de sucre en poudre 
4 cuil. a soupe de shoyu 
4 cuil. a soupe de mirin 



1 Otez la queue du potiron et ouvrez-le en 
deux. Retirez les graines et les fibres. Coupez 
chaque moitie pour obtenir 4 morceaux. 




2 Epluchez-le partiellement, en laissant 
intactes des bandes de peau de 1 a 2 cm. 
Le morceau de kabocha a maintenant des 
rayures vertes et jaunes. Ceci va permettre 
de preserver la partie la plus savoureuse, 
juste sous la peau, et d'assurer une bonne 
cuisson, tout en etant decoratif. 

3 Coupez chaque portion de potiron en 
morceaux de la taille d'une bouchee. 
Mettez-les cote a cote dans une casserole. 
Recouvrez-les d'eau a hauteur et salez. 
Couvrez et faites cuire 5 min a feu moyen, 
puis reduisez a feu doux et laissez mijoter 
15 min, jusqu'a ce que le kabocha soit 
tendre, V£rifiez la cuisson avec une four- 
chette. Lorsque le potiron est cuit, retirez 
du feu et laissez reposer 5 min. 








4 Tranchez le 1/2 yuzu ou le 1/2 citron 
vert en fines rondelles, enlevez la pulpe 
pour obtenir des anneaux. Couvrez avec 
du film alimentaire. Faites blanchir les pois 
mange-tout dans de I'eau legerement salee. 
£gouttez-les et reservez. 



5 Pour la sauce de poulet, portez a ebullition 
10 cl d'eau et le sake dans une casserole. 
Ajoutez le poulet puis, quand sa couleur 
change, versez le sucre, le shoyu et le mirin. 
Remuez avec un fouet, jusqu'a ce que le 
liquide soit presque totalement evapore. 

6 Disposez le kabocha sur de grandes 
assiettes, versez de la sauce bouillante des- 
sus. Ajoutez les pois mange-tout et servez 
garni d'anneaux de yuzu ou de citron vert. 

CONSH1L 

Pour les vegecariens, rempJacez le poulet 

par du cofu. Enveioppez-Ie dans du papier 

absorbanc ec laissez reposer 30 mm. Ecrasez- 

le a la fourchecce ec incroduisez-le a l'ecape 5. 
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CAROTTES AU VINAIGRE DOUX 



Cet accompagnement rajraichissant y appele san bai zu, dans lequel des carottes Jinement rupees sont marinees dans 
du vinaigre de riz y du shoyu et du mirin } est une bonne garniture pour les plats un peu gras comme le teriyaki. 



Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
2 grandes carottes pelees 

1 cuil. a cafe de sel 

2 cuil. a soupe de graines de sesame 

Pour la marinade 
5 cuil. a soupe de vinaigre de riz 

2 cuil. a cafe de shoyu (de la sauce 
soja claire japonaise awakuchi, 

si possible) 

3 cuil. a soupe de mirin 

CONSEIL 

Cette marinade, appelee san bai zu } est 

Tune des sauces essentielles de la cuisine 

japonaise. Ajoutez I cuilleree a soupe 

de second bouillon dashi, des graines 

de sesame et quelques gouttes d'huile de 

sesame a la marinade, pour obtenir 
un deJicieux assaisonnement pour salade. 




1 Rapez les carottes dans un saladier, salez 
et melangez bien a la main. Laissez reposer 
30 min, puis rincez les carottes a I'eau 
froide et egouttez-les. 

2 Melangez tous les ingredients de la 
marinade dans une jatte. Incorporez aux 
carottes et laissez mariner 3 h. 



3 Dans une petite poele seche, chauffee a 
feu vif, mettez les graines de sesame et 
remuez, jusqu'a ce qu'elles commencent a 
sauter. Retirez du feu et laissez refroidir. 




4 Concassez les graines de sesame sur une 
planche a decouper avec un grand cou- 
teau de cuisine. Repartissez les carottes 
rapees dans les bols de service, parsemez 
de graines de sesame grillees et servez. 



AUBERGINES FRITES A LA SAUCE MISO 



Dans le nasu-miso, les aubergines Jr it es sont glacees avec une riche sauce miso. Verijiez bien que Vhuile 
est assez chaude avant d y y mettre les aubergines, pour eviter qu'elles n absorbent trop d'huile. 



Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
2 grandes aubergines 
2 piments rouges sees 



3 cuil. 


a soupe de sake 


3 cuil. 


a soupe de mirin 


3 cuil. 


a soupe de sucre en poudre 


2 cuil. 


a soupe de shoyu 


3 cuil. 


a soupe de miso rouge 


(aka 


-miso ou hatcho-miso) 


6 cuil. 


a soupe d'huile de sesame 


sel 





VARIANTE 

Vous pouvez remplacer les aubergines 

par des poivrons. Choisissez-en de 

preference un rouge, un vert et un jaune. 

Egrenez-les et coupez-les en bandes 

d'l cm. Suivez le reste de la recette. 




1 Coupez les aubergines en morceaux de 
la taille d'une bouchee. Mettez-les dans une 
grande passoire, salez et laissez degorger 
30 min pour faire sortir le jus amer. Pressez 
les aubergines a la main. Egrenez les 
piments et coupez-les en fines rondelles. 

2 Dans un bol, melangez le sake, le mirin, 
le sucre et le shoyu. Dans un autre reci- 
pient, preparez une pate en incorporant le 
miso rouge a 3 cuillerees a soupe d'eau. 



3 Dans une poele ou un wok, chauffez 
Thuile de sesame avec les piments. Quand 
une fumee pale se degage, incorporez les 
aubergines et laissez frire 8 min environ en 
utilisant des baguettes de cuisine pour les 
retourner. Baissez a feu moyen. 

4 Versez le melange au sake dans la poele 
ou le wok et tournez 2 a 3 min. Si la sauce 
se met a bruler, baissez le feu. Ajoutez la 
pate de miso et remuez encore 2 min. 
Servez bouillant. 
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FEVES, DAIKON ET CEUFS DE SAUMON 



Le sora-mame no ae-mono est un tsumami (amuse^bouche) apprecie dans tout le Japon. 

Cette combinaison inhabituelle de couleurs } de saveurs et de consistances en fait un accompagnement ideal 

avec un verre de sake frais } pendant les mots d'ete. 




Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 

200 g de daikon pete 

1 feuille de nori 

1 kg de feves ecossees 

1 cuil. a cafe de pate wasabi en tube, 
ou 1 cuil. a cafe de wasabi en poudre 
melangee a 1/4 de cuil. a cafe d'eau 

4 cuil. a cafe de shoyu 

4 cuil. a soupe d'ikura (ceufs de 
saumon sales) 

sel 



1 Rapez le daikon tres finement. Le mieux 
est d'utiliser une rape manuelle, mais vous 
pouvez aussi obtenir des lambeaux tres fins 
avec un mixer. Mettez le daikon a 6goutter. 

2 Dechirez la feuille de nori en petits carres 
d'environ 1 x 1 cm. 




3 Faites blanchir les feves pendant 4 min 
dans une grande quantite d'eau salee. 
Egouttez-les et rafraichissez immediate- 
ment a I'eau froide. Enlevez les peaux. 

4 Dans une jatte, melangez la pate wasabi 
avec le shoyu. Ajoutez les morceaux de 
nori, grilles si vous pr^ferez, et les feves. 
Incorporez bien le tout. 



5 Repartissez les feves dans 4 bols et dis- 
posez le daikon et I'ikura dessus. Servez froid 
et conseillez a vos invites de bien melanger 
les ingredients avant de deguster. 



CONSEILS 

■ Lorscjue c'est la saison, les Japonais 
consommenc de grandes quantities de feves. 
EUes sonc cuices a Teau cres salee, comme 
de J'eau de mer, puis egouccees ec servies 
dans une grande jacte. Chacun se sere ec fend 
Je haut de la peau puts, en pressant ceJJe-ci, 
gobe dtrectemenc la feve. 
• Gn'ller la feuille de nori lui donne du 
crouscillanc ec rehausse sa saveur. Avanc de 
decKicer la feuille, passez-la plusieurs fois 
rapidemenc au-dessus d'une flamme moyenne. 
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CREPES AU CHOU 



Uorigine de cette crepe remonte aux jours de rationnement qui suivirent la Seconde Guerre mondiale. 
Lorsque la farine compensait le manque de riz ) le chou etait utilise pour ses fibres. 



Pour 8 personnes 

INGREDIENTS 
400 g de farine 

2 gros oeufs battus avec 1 pincee de sel 
4 ciboules hachees 

400 g de chou blanc finement emince 
huile vegetale, pour la cuisson 
sauce japonaise o-konomi yaki ou sauce 

Worcestershire 
moutarde forte 
mayonnaise 
kezuri-bushi 
1 cuil. a soupe de racine de gingembre 

fraTche, rapee 

Pour la garniture 
250 g de cotes de pore desossees 
250 g de crevettes roses crues, 
decortiquees, sauf les queues 
100 g de noix de petoncles 



4 Avec une louche, deposez un peu de 
pate au centre de la poele. Formez un 
cercle de 2,5 cm d'epaisseur et de 10 cm 
de diametre. 

5 Parsemez la crepe de quelques crevettes 
et de noix de petoncles. Disposez quelques 
tranches de pore par-dessus. Avec une 
cuillere a soupe, pressez doucement la 
garniture. 

6 Quand le bord de la cr£pe est cuit et que 
le centre commence a secher, retournez-la 
en la faisant glisser au fond de la poele, 
puis en vous aidant de 2 spatules. Pressez 
doucement la crepe sur le fond pour 
I'agrandir a 15 cm de diametre et require 
son 6paisseur de moitie\ 



7 Apres 2 a 3 min, retournez la crSpe. Si sa 
surface est encore humide, retournez-la 
encore et poursuivez la cuisson 2 min. 
Laissez-la dans la poele, avec la garniture 
au-dessus, et incorporez les sauces et 
assaisonnements. Eitalez d'abord I'o-konomi 
yaki ou la sauce Worcestershire. Ajoutez 
ensuite un peu de moutarde et de mayon- 
naise, et du kezuri-bushi. 

8 Deposez la crepe sur une assiette et 
reservez au chaud pendant que vous pre- 
parez les 7 autres. Servez-les tres chaudes, 
saupoudrees d'l pincee de gingembre rape\ 

CONSEIL 

Cette recette est ideale pour cuisiner 

a table avec des invites. Procurez-vous un 

petit rechaud portatif a la mode japonaise 

et degustez les crepes au fur et a mesure. 



1 Pour la garniture, mettez la viande de 
pore au freezer pendant 1 a 2 h, puis atten- 
dez qu'elle soit a moitie degelee. Avec 
un couteau bien aiguise, d£bitez-!a en 
tranches tres fines en la pressant sur une 
planche a decouper avec la paume et en 
coupant horizontalement. Reservez. 

2 Pour les crepes, versez la farine dans 
une jatte, versez 20 cl d'eau et melangez 
bien. Incorporez les ceufs et salez. Ajoutez 
les ciboules hachees et 1/3 du chou, et 
remuez encore. Repetez jusqu'a ce que 
tout le chou soit dans la preparation. 

3 Faites chauffer une poele a feu vif. 
Quand elle est chaude, graissez le fond 
avec du papier absorbant huile. Retirez la 
poele lorsque Thuile commence a fumer et 
attendez 10 a 15 s. R6duisez a feu moyen 
et remettez la poele sur le feu. 
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AUBERGINES A LA VAPEUR AU SESAME 



Cette recette d'automne appelee nasu rikyu-ni est un bon exemple de la cuisine zen. Des legumes de saison 
sont choisis et cuits avec soin pour preparer ce plat } qui est aussi delicieux froid. 



Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
2 grosses aubergines 
40 cl de second bouillon dashi, 

ou la meme quantite d'eau avec 

1 cuil. a cafe de dashi-no-moto 
1 cuil. a soupe et 1/2 de sucre 

en poudre 
1 cuil. a soupe de shoyu 
1 cuil. a soupe de graines de sesame 

finement ecrasees 
1 cuil. a soupe de farine de ma'is 

ou de MaTzena 
1 cuil. a soupe de sake 
sel 

Pour la garniture 
125 g de champignons shimeji frais 
125 g de haricots verts extra-fins 
10 cl de second bouillon dashi, 
ou la meme quantite d'eau avec 
1/2 cuil. a cafe de dashi-no-moto 
1 cuil. a soupe et 1/2 de sucre 
en poudre 

1 cuil. a soupe de sake 

2 pincees de sel 
shoyu 

1 Epluchez les aubergines et coupez-les en 
quatre dans la longueur. Piquez toute la 
surface avec une fourchette, puis plongez- 
les 30 min dans de I'eau bouillante sal£e. 




2 figouttez-les et placez-les dans le panier 
d'un cuit-vapeur. Faites cuire 20 min, jus- 
qu'a ce qu'elles soient moelleuses. Si les 
morceaux sont trop longs pour entrer dans 
le panier, coupez-les en deux. 



3 Dans une casserole, re-unissez le bouillon 
dashi, le sucre, le shoyu et 2 pincees de 
sel. Ajoutez les aubergines delicatement, 
puis couvrez et laissez mijoter 15 min a feu 
doux. Prelevez quelques cuillerees a soupe 
de bouillon de la casserole et incorporez 
les graines de sesame. Remettez dans la 
preparation. 

4 Melangez la farine de ma is ou la MaTzena 
avec le sake et versez dans la casserole 
en remuant vivement. Quand la sauce 
commence a epaissir, retirez-la du feu. 



5 Pendant que les aubergines cuisent, pr£- 
parez les legumes pour la garniture. Coupez 
la base des pieds des champignons et 
lavez-les. S6parez le bloc de champignons 
en plusieurs petits bouquets. Epluchez les 
haricots verts et coupez-les en deux, 

6 Dans une casserole, melangez le bouillon 
dashi avec le sucre, le sake\ le sel et 1 goutte 
de shoyu. Ajoutez les haricots verts et les 
champignons, et faites cuire 7 min a feu 
moyen. Verifiez la cuisson des haricots 
verts. Repartissez les aubergines dans des 
bols et nappez-les de garniture. 
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POMMES DE TERRE NOUVELLES EN BOUILLON DASHI 

Le nikkorogashi est un plat simple et delicieux } qui ne demande rien de plus que des pommes de terre 
et des oignons nouveaux^ cuits dans un bouillon dashi. Pendant V evaporation du bouillon } les oignons 
deviennent fondants et caramelisent ) jaisant une merveilleuse sauce qui enrobe les pommes de terre. 




Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
1 cuil. a soupe d'huile de sesame 
1 oignon nouveau finement emince 
1 kg de petites pommes de terre 

nouvelles 
20 cl de second bouillon dashi, 
ou la meme quantite d'eau avec 
1/2 cuil. a cafe de dashi-no-moto 
3 cuil. a soupe de shoyu 

CONSE1L 

Les chefs japonais utilisenc souvent 

de Thuile de sesame grille pour son gout 

corse, tres caracteristique. St cet arome 

vous semble crop fort, melangez-la a 

de l'huile vegetale en parts egales. 




1 Chauffez l'huile de sesame dans une 
sauteuse ou un wok. Mettez les rondelles 
d'oignon a revenir 30 s, puis ajoutez les 
pommes de terre. Remuez constamment 
avec des baguettes de cuisine, pour bien 
enrober toutes les pommes de terre d'huile. 



2 Versez le bouillon dashi et le shoyu, puis 
reduisez a feu tres doux. Couvrez et laissez 
mijoter 15 min r en tournant toutes les 
5 min, pour bien repartir la cuisson. 

3 Decouvrez la sauteuse ou le wok, laissez 
encore 5 min sur le feu afin que la sauce 
reduise. S'il n'en reste deja plus beaucoup, 
retirez du feu et laissez reposer 5 min. Veri- 
fiez que les pommes de terre sont cuites. 

4 Transferez-les dans un plat creux. Nappez 
de sauce et servez immediatement. 
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TEMPURA VEGETARIENNE 



Pendant Vete japonais chaud et humide ) les moines zen mangent des beignets de legumes appeles shojin-age, 
pour surmonter lajatigue de leur rude formation. Bien que la preparation de la tempura demande un peu 
d ) ejjort ) prenez voire temps et consider ez-*la } a la maniere des moxnes ) comme vine activite artistiqvie. 



Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
1 cuil. a soupe de jus de citron 

ou de vinaigre de riz 
15 cm de renkon 
1/2 patate douce 
1/2 aubergine 
huile vegetale et huile de sesame, 

pour la friture (voir Conseil) 
4 feuilles de shiso 
1 poivron vert coupe en bandes de 

2,5 cm de large 
l/8 e de potiron kabocha coupe en 

1/2 tranches de 5 mm d'epaisseur 
4 haricots verts epluches 
4 shiitake frais 
1 oignon emince en rondelles de 5 mm 

d'epaisseur 

Pour la pate a beignets 

1 gros ceuf battu 

90 g de farine tamisee, plus un peu 
pour saupoudrer 

2 ou 3 glagons 

Pour fe condiment 
450 g de daikon 
4 cm de racine de gingembre fraiche 

Pour la sauce 
40 cl de second bouillon dashi, 
ou la meme quantite d'eau avec 
1 cuil. a cafe de dashi-no-moto 
7 cuil. a soupe de shoyu 
7 cuil. a soupe de mirin 




2 Dans un bol d'eau froide, versez le jus de 
citron ou le vinaigre de riz. fipluchez le ren- 
kon et emincez-le, ainsi que la patate 
douce, en rondelles de 5 mm d'epaisseur. 
Mettez immediatement dans I'eau citronnee 
ou vinaigr^e pour eA/iter la decoloration. 
Juste avant de les faire frire, 6gouttez-les et 
s6chez-les avec du papier absorbant. 

3 Coupez I'aubergine en languettes hori- 
zontales de 5 mm d'epaisseur que vous 
partagerez ensuite en deux. Reservez dans 
de I'eau froide jusqu'au moment de la friture. 
Vous les 6goutterez alors et les s^cherez 
avec du papier absorbant. 

4 Pour le condiment, epluchez et rapez le 
daikon et le gingembre s6parement. Pressez- 
les legerement pour en eliminer I'excedent 
de jus. 




5 Garnissez un coquetier de film alimen- 
taire et mettez 1/2 cuiller£e 3 cafe de gin- 
gembre rSpe au fond, puis 2 cuillerees a 
soupe de daikon rape. Pressez a nouveau, 
sortez le tout et retournez sur une petite 
assiette. Moulez 3 autres boulettes. 

6 Pour preparer la pate a beignets, versez 
20 ct d'eau glac6e dans une jatte, ajoutez 
I'ceuf et me-langez bien. Incorporez gros- 
sierement la farine avec une fourchette. Ne 
battez pas car la pate doit rester grume- 
leuse. Mettez les glagons. 

7 Faites chauffer la friteuse a moitie rem- 
plie d'huile a 150 °C (voir Conseil). 




8 Saisissez chaque feuille de shiso par la 
queue et frottez-la legerement dans la pate 
pour n'enduire qu'un seul cote\ Plongez la 
feuille lentement dans la friture. Lorsqu'elle 
devient vert vif et croustillante, sortez-la 
et deposez-la sur du papier absorbant. 
Faites frire le renkon et la patate douce de 
la meme facon, en enduisant prealablement 
un cote avec de la pSte. Retirez quand ils 
sont dores. 

9 Augmentez la temperature a 175 °C et 
saupoudrez de farine le reste des legumes, 
trempez-les dans la pate, egouttez Texce- 
dent. Faites frire 2 a 3 morceaux a la 
fo'is jusqu'a ce qu^s so'ient croustj^ants. 
£gouttez-les sur du papier absorbant. 

1 Repartissez la sauce chaude dans 4 bols. 
Presentez sur la table avec le condiment. 
Disposez la tempura sur une grande assiette. 
Servez immediatement. Melangez le condi- 
ment a la sauce, puis trempez les beignets 
dans celle-ci au fur et a mesure. 



1 Pour la sauce, me-langez tous les ingre- 
dients dans une casserole. Portez a ebul- 
lition, puis reservez. 



CONSEILS 
« Si vous aimez la force saveur de 1'hujle 
de sesame, melangez-la a 2/3 d'huile 
vegetale. Pour un gout plus leger, n'ajourez 
que quelques gouttes seulement. 
• Pour connatcre la temperature de 1' huile 
sans thermometre, jetez une goutte de pate 
dans I'huile. A 150 °C, elle reste au fond 
pendant 5 s avant de remonter a la surface. 
Lorsque la temperature atteint 175 °C, 
la goutte de pate tombe au fond et remonte 
immediatemenr. 
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SHIITAKE MIJOTES AU SHOYU 



Les shiitake sont si riches et si nourrissants que certains les surnomment « les steaks vegetariens ». 
Ce -plat appele fukume-ni, qui se conserve quelques semaines au rejrigerateur } constitue un savoureux 
complement a d'autres plats. 



Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
20 shiitake seches 
3 cuil. a soupe d'huile vegetale 
2 cuil. a soupe de shoyu 
1 cuil. a soupe et 1/2 de sucre 

en poudre 
1 cuil. a soupe d'huile de sesame grille 

VARIANTE 

Pour preparer du riz aux shiitake, 

coupez les champignons mijotes en 

languettes. Melangez-les a 600 g de riz 

cuic ec I cuilleree a soupe de ciboulecce 

ftnement emjincee. Reparcissez dans 

des bols individuels ec parsemez de 

graines de sesame grillees. 




1 Faites tremper les champignons toute une 
nuit dans une grande jatte, en les couvrant 
d'une assiette pour les maintenir dans I'eau. 



2 Prelevez 12 cl d'eau de trempage que 
vous reserverez. Eigouttez les shiitake. Otez 
et jetez les pieds. 

3 Faites chauffer I'huile dans une sauteuse 
ou un wok et plongez les shiitake pendant 
5 min a feu vif, en remuant constamment. 

4 Reduisez le feu au minimum, ajoutez I'eau 
de trempage reservee, le shoyu et le sucre. 
Laissez cuire, en tournant souvent, jusqu'a 
ce que les champignons soient presque sees. 
Versez I'huile de sesame et retirez du feu. 

5 Laissez refroidir, puis emincez les cham- 
pignons en lamelles et disposez-les sur une 
grande assiette. 
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LEGUMES ET SAUMON EN PAPILLOTES 



Dans ce plat appele saka-mushi, les legumes et le saumon sont cuits a Vetoujjee dans leur propre jus 

avec du sake. Sa preparation demande un peu de patience, mats celle~ci se trouve recompensee des Vouverture 

de la papillote qui vousfait decouvrir un jar din aux couleurs d^automne. 




Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
600 g de filets de saumon, 

sans la peau 
2 cuil. a soupe de sake 

1 cuil. a soupe de shoyu 

250 g de champignons shimeji frais 
8 shiitake frais 
2,5 cm de carotte 

2 ciboules 

100 g de pois mange-tout 
sel 



1 Prechauffez le four a 190 °C (th. 6). 
Coupez le saumon en morceaux de 2 a 
3 cm de cote. Laissez mariner 15 min dans 
le sake et le shoyu. Egouttez le saumon et 
reservez la marinade. 

2 Nettoyez les shimeji et coupez la partie 
dure de leurs pieds. Enlevez et jetez ceux 
des shiitake. Pour obtenir une petite croix 
blanche sur les chapeaux marron, faites 
une fente dans le chapeau de chaque shii- 
take, en inserant en biais la lame d'un cou- 
teau. Repetez le geste de I'autre cote pour 
enlever un copeau de 4 cm de long, tournez 
le shiitake de 90 ° et procedez de meme. 




3 Emincez la carotte en rondelles tres fines, 
que vous sculpterez en forme de feuilles 
d'erable ou de fleurs, avec un em porte- piece 
ou un couteau tres bien aiguise. Coupez les 
ciboules en deux sur la longueur. Lavez et 
egouttez les pois mange-tout. 




4 Preparez 4 feuilles d'aluminium de 
30 x 20 cm environ, le long cote face a 
vous. Disposez le saumon et les shimeji au 
centre, puis 2 morceaux de ciboule en 
croix. Ajoutez 2 shiitake, 3 a 4 pois mange- 
tout places en forme d'helice et parsemez 
de feuilles et de fleurs en carotte. 

5 Arrosez de marinade et salez. Pliez les 
cotes les plus longs ensemble, puis rap- 
prochez les cotes courts pour fermer la 
papillote hermetiquement. Repetez I'ope- 
ration pour les 3 autres. 

6 Faites cuire les papillotes bien au centre 
du four, pendant 15 a 20 min. Lorsqu'elles 
sont gonflees comme des ballons, le plat est 
pret a servir. Presentez-les encore fermees, 
avec eventuellement un peu de shoyu. 
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CROQUETTES DE SHIITAKE ET DE NOIX DE SAINT-JACQUES 

Cette recette vous off re la possibility d'associer trois consistances differentes : la forme te des shiitake } 
le fondant du naga-imo et le moelleux de la noix de Saint-Jacques. Ce melange est un vrai regal 
pour les papilles } mais il est assez difficile a manger avec des baguettes ! 



Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
4 noix de Saint-Jacques 
8 grands shiitake frais 
250 g de naga-imo non peles 
4 cuil. a soupe de miso 
50 g de chapelure 
farine de mais ou Maizena, 

pour saupoudrer 
huile vegetale, pour la friture 
2 ceufs battus 
sel 
4 quartiers de citron, pour la decoration 




1 Ouvrez horizontalement en deux les noix 
de Saint-Jacques. Otez les pieds des shii- 
take et jetez-les. 

2 Sur le chapeau de chaque champignon, 
sculptez une petite croix en enlevant des 
languettes de peau. Salez. 




4 Attendez que les naga-imo soient assez 
froids pour pouvoir les saisir. Pelez-les, puis 
reduisez-les en puree lisse. Ajoutez le miso 
et melangez. £miettez finement la chape- 
lure avec les doigts. Mettez la moitie dans 
la puree de naga-imo et reservez le reste. 




5 Garnissez le dessous des chapeaux des 
shiitake d'une couche de puree de naga- 
imo. £galisez avec la lame d'un couteau et 
saupoudrez de farine de mais ou de Maizena. 




3 Faites cuire les naga-imo 10 a 15 min 
dans un cuit-vapeur. Verifiez la cuisson en 
les piquant. Laissez refroidir. 



7 Etalez 1 autre cuilleree a cafe de puree 
de naga-imo sur la noix de Saint-Jacques, 
en la couvrant completement. Verifiez que 
tous les ingredients tiennent ensemble. Repe- 
tez I'operation pour obtenir 8 croquettes. 




6 Tartinez de la puree sur 1/2 noix de Saint- 
Jacques et collez sur le chapeau de shiitake. 



8 Faites chauffer I'huile a 150 °C. Mettez 
les ceufs dans une jatte. Saupoudrez 
les croquettes de farine de mais ou de 
Maizena et trempez-les dans les ceufs. 
Manipulez les croquettes avec precaution 
car elles sont fragiles. Roulez-les dans la 
chapelure et faites-les frire jusqu'a ce 
qu'elles soient dorees. £gouttez-les bien 
sur du papier absorbant. Servez-les tres 
chaudes sur des assiettes garnies d'un 
quartier de citron. 



CONSEILS 

• Les naga-imo laissenc echapper une 
substance collance quand on les coupe, 
Evicez de couchei' celle-ci car elle peut 
provoquer des allergies. Par concre, une fois 
cuics, on peuc les manipuler sans probleme. 

• Si vous ne trouvez pas de naga-imo, 
remplacez-les par des patates douces. 



VARIANTE 

Pour une version vegecaricnne de cette 

recette, prenez deux fois plus de 

champignons et remplacez les noix de 

Saint-Jacques par des chapeaux de shiitake. 

Faites frire de la meme facon. 
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ROULEAUX D'ENOKITABE AU BACON 



Le nom japonais de ce plat est obimaki enoki. // se compose d J enokitabe entoures d J une 
tranche (obi) de poitrine jumee avant d J etre grilles. La forte saveur du bacon se marie tres bien 
au gout subtil de ces champignons. 



Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
450 g de champignons enokitabe frais 
6 tranches tres fines de bacon, 

sans la couenne 
poivre blanc moulu, pour le service 
4 quartiers de citron, pour la decoration 



1 Coupez le bas des pieds des enokitabe a 

2 cm de I'extremite. Ne separez pas les 
pieds des chapeaux. Partagez les tranches 
de bacon en deux dans la longueur. 

2 Divisez les enokitabe en 12 petits bou- 
quets. Prenez-en un et placez-le perpendi- 
culairement sur une tranche de bacon. 
Vous devez voir depasser 2 cm du cote des 
pieds et 4 cm du cote des chapeaux. 




3 Enroulez soigneusement le bouquet 
d'enokitabe dans la tranche de bacon. 
Repoussez tous les pieds qui depassent 
et glissez legerement le bacon vers le 
haut, pour qu'il couvre les champignons 
sur 4 cm environ. Fixez avec un batonnet. 
Confectionnez les 11 autres rouleaux de la 
meme facon. 



4 Prechauffez le gril au maximum. Posez 
les rouleaux sur une grille huilee. Faites 
cuire les 2 cotes jusqu'a ce que le bacon 
soit croustillant et que les enokitabe com- 
mencent a dorer. 

5 Placez les rouleaux sur une planche a 
decouper. Enlevez les batonnets. Coupez 
chaque rouleau en deux au milieu de la 
ceinture de bacon. Disposez les moities 
superieures verticalement et les autres 
horizontalement. Servez les rouleaux sau- 
poudres de poivre blanc et decores d'un 
quartier de citron. 

VARIANTE 

Vous pouvez remplacer les champignons 

par un fagot de ciboules ou de pousses 

d'ail, c]uand celles-ci atteignent une 

longueur de 12 cm environ. 
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POULET AUX ALGUES HIJIKI 



Le gout de ces algues se situe entre celui du riz et celui d J un legume. Il s J accorde bien avec la saveur 
de la volaille ou des produits au toJu } surtout dans les plats sautes. 



Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
100 g d'algues hijiki sechees 
150 g de blanc de poulet cru, 

avec la peau 
5 cm de carotte 

1 cuil. a soupe d'huile vegetale 
10 cl de second bouillon dashi, 

ou la meme quantite d'eau avec 
1/4 de cuil. a cafe de dashi-no-moto 

2 cuil. a soupe de sake 

2 cuil. a soupe de sucre en poudre 

3 cuil. a soupe de shoyu 

1 pincee de shichimi togarashi 
(poudre aux sept epices) 
ou de poivre de Cayenne 



1 Faites tremper les algues dans de I'eau 
environ 30 min. Elles sont pretes quand 
elles s'ecrasent facilement sous les doigts. 
Rincez-les a I'eau froide et egouttez-les. 




2 Enlevez la peau du poulet et faites-la 
blanchir 1 min. Avec un couteau, retirez 
toute trace de graisse. Decollez aussi la fine 
membrane sur la chair. Coupez la peau en 
bandes de 5 mm de large et de 3 cm de 
long. Debitez la viande en des de 2 a 3 cm 
de cote. 

3 Pelez et rapez la carotte. 

4 Faites chauffer I'huile dans une poele 
ou un wok et mettez a revenir la peau de 
poulet 5 min, jusqu'a ce qu'elle soit doree 
et roulee. Ajoutez la viande et remuez jus- 
qu'a ce que sa couleur change. 





5 Incorporez les hijiki et les carottes, et faites 
sauter encore 1 min. Versez les autres ingre- 
dients prealablement melanges. Baissez a 
feu moyen et laissez cuire 5 min. 



6 Retirez la poele ou le wok du feu puis 
laissez reposer 10 min. Repartissez dans 
des bols individuels. Saupoudrez de shi- 
chimi togarashi ou de poivre de Cayenne, 
selon votre gout. 



CONSEIL 

La peau de poulet est peu appreciee 

dans la cuisine actuelle a cause de sa teneur 

en graisses. Dans cette recette, elle est 

soigneusement degraissee pour reduire 

fortement son apport en calories. 
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ALGUES WAKAME AUX CREVETTES 
ET AU CONCOMBRE 



Cette salade appelee suno-mono comprend des voakame } dont la richesse en mineraux et 
en vitamines B et C en fait un aliment dietetique tres apprecie. 




Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
10 g d'algues wakame sechees 
12 tres grosses crevettes roses crues, 

completement decortiquees 
1/2 concombre 
sel 

Pour I'assaisonnement 
4 cuil. a soupe de vinaigre de riz 
1 cuil. a soupe de shoyu 
1 cuil. a soupe et 1/2 de sucre en poudre 
2,5 cm de racine de gingembre fraiche, 
epluchee et emincee, pour la decoration 



2 Enlevez la veine noire qui se trouve le 
long du dos des crevettes. 

3 Faites-les cuire a I'eau legerement salee, 
jusqu'a ce qu'elles s'enroulent complete- 
ment. 




1 Faites tremper les algues dans de I'eau 
froide pendant 15 min, jusqu'a ce qu'elles 
soient completement ouvertes. Leur volume 
va etre multiplie par trois a cinq. £gouttez-les. 



4 Coupez le concombre en deux dans la 
longueur. Avec un econome, enlevez la 
moitie de la peau en faisant des bandes 
alternees vertes et blanches. Evidez le centre 
et tranchez-le tres finement. Saupoudrez 
d'l cuilleree a cafe de sel et laissez reposer 
15 mm dans une passoire. 

5 Faites blanchir rapidement les wakame. 
Egouttez-les et refroidissez-les sous I'eau. 
Ajoutez au concombre dans la passoire. 
Pressez le concombre et les wakame pour 
eliminer I'excedent de liquide. Repetez 
I'operation deux ou trois fois. 

6 Melangez les ingredients de I'assaison- 
nement dans un saladier. Remuez bien 
jusqu'a ce que tout le sucre soit dissous. 
Incorporez les wakame et le concombre, et 
melangez encore. 

7 Repartissez dans 4 assiettes ou bols. 
Disposez les crevettes sur le dessus et 
decorez avec des lamelles de gingembre. 

VARIANTE 

Pour une version vegetanenne de cette 

recette, remplacez les crevettes par 

une poignee de pignons grilles. 
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SALADE D'ALGUES ASSORTIES 




Cette kaisou salada illustre parfaitement la conception japonaise de I 'alimentation, qui consiste a penser 
a son appetit autant qua sa sante. Les algues — savoureuses } nourrissantes, riches en fibres et depourvvies 
de toute matiere grass e — sont un produit ideal pour gar der la ligne. 

Pour 4 personnes 



INGREDIENTS 
5 g de chacune des algues sechees 

suivantes : wakame, hijiki et arame 
125 g de champignons enokitabe frais 
2 ciboules 
quelques glagons 

1/2 concombre coupe dans la longueur 
250 g de feu i I les de salades melangees 
(mesclun, par exemple) 

Pour la marinade 
1 cuil. a soupe de vinaigre de riz 
1 cuil. a cafe de sel 

Pour I'assaisonnement 
4 cuil. a soupe de vinaigre de riz 
1/2 cuil. a soupe d'huile de sesame grille 
1 cuil. a soupe de shoyu 
1 cuil. a soupe de second bouillon 
dashi, ou la meme quantite d'eau 
avec 1 pincee de dashi-no-moto 
2,5 cm de racine de gtngembre fraiche, 
finement rapee 



1 Faites tremper les wakame 10 min dans 
une jatte d'eau et, dans un autre recipient, 
pendant 30 min, les arame et les hijiki. 



4 Faites blanchir 2 min les wakame et les 
enokitabe, puis ajoutez les arame et les 
hijiki quelques secondes. Retirez immedia- 
tement du feu. figouttez-les, aspergez-les 
de vinaigre de riz et salez pendant que 
c'est chaud. Reservez au refrigerateur. 



5 Dans un bol, melangez les ingredients de 
I'assaisonnement. Dans un saladier, mettez 
les feuilles de salades et les lamelles de 
concombre. Ajoutez le melange d'algues et 
de champignons. Decorez de lamelles de 
ciboules et servez avec I'assaisonnement. 




2 Retirez les extremites dures des pieds 
d'enokitabe et separez la touffe. 

3 Coupez les ciboules en fines lamelles 
de 4 cm de long, puis trempez-les dans 
de I'eau froide avec des glagons pour 
qu'elles s'enroulent. Egouttez-les. tmincez 
le concombre en lamelles en forme de 
demi-lunes. 
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MILLE-FEUILLES DE SAUMON AU DAIKON 

La recette originate etait composee de saumon cru et de daikon marine. Cette version moderne 
est moins salee et beaucoup plus facile a preparer. 



Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
10 cm de daikon de 6 cm de diametre 

environ, epluche 
2 cuil. a cafe de sel 
1 cuil. a cafe de vinaigre de riz 
5x5 cm de kombu decoupe 

en languettes d'l cm 
50 g de saumon fume 
1/2 cuil. a cafe de graines de pavot 

blanches, pour la decoration 



CONSEILS 

• Utilisez un couueau econome pour obcenic 
de fines tranches de daikon. 

• Si vous n'eces pas sur, gouttez le daikon 
apres l'avoir nnce ec presse pour verifier 
s'il doic erre rince a nouveau. Le degre 
de salinite depend de sa ceneur en eau. 




1 ttmincez le daikon en tres fines tranches. 
Mettez-le dans un recipient, salez, arrosez 
de vinaigre de riz et ajoutez les languettes 
de kombu. Melangez et frottez legerement 
a la main. Couvrez puis reservez 1 h dans 
le refrig^rateur. 

2 Egouttez et pressez pour eliminer I'exce- 
dent de liquide. Rincez a I'eau froide et 
pressez a nouveau, si necessaire. 



3 Coupez les tranches de saumon en carr£s 
de 4 cm de cote. Prenez 1 tranche de dai- 
kon, couvrez d'l carre de saumon, mettez 
1 autre tranche de daikon. Repetez jusqu'a 
ce que tout le saumon soit utilise. Trans- 
ferez dans un recipient, couvrez et laissez 
mariner 24 h a temperature ambiante. 

4 Disposez sur un plat de service et deco- 
rez d'l pmcee de graines de pavot. 



BROCOLIS ET CONCOMBRES MARINES AU MISO 

Les queues de brocolis sont habituellement jetees a cause de leur consistance jibreuse } mats vous serez 
surpris par leur saveur subtile une fois marinees dans le miso et Vail. Etonnez vos invites en leur proposant 
ces yasai miso zuke a V aperitif ! 



Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
3 queues de brocolis 
2 petits concombres, 
sans les extremites 
20 cl de miso 
1 cuil. a soupe de sake 
1 gousse d'ail ecrasee 



1 Elpluchez les queues de brocolis puis 
coupez-les en quatre dans le sens de la 
longueur. 

2 Avec un econome, pelez les concombres 
tous les centimetres, pour obtenir des 
bandes blanches et vertes en alternance. 
Coupez-les en deux dans la longueur. 
£videz le centre avec une cuillere. Debitez 
en morceaux de 7 cm. 



3 Melangez le miso, le sake et Tail ecrase 
dans un recipient profond muni d'un cou- 
vercle. PreMevez la moitie de ce melange. 




4 Prenez des morceaux de brocolis et de 
concombres, et disposez-les au fond du 
recipient, en les enfoncant bien dans le 
melange au miso. Versez un peu de celui- 
ci par-dessus. 



5 Repetez cette operation pour faire plu- 
sieurs couches de legumes et remplir le 
recipient. Fermez-le et mettez 1 a 5 jours 
au refrigerateur. 

6 Retirez les legumes, lavez-les a I'eau froide, 
puis essuyez-les avec du papier absorbant. 
Coupez les morceaux de brocolis dans la 
longueur, en fines lamelles. Tranchez les 
morceaux de concombres en demi-lunes 
de 5 mm d'epaisseur. Servez froid. 



VARIANTE 

On peut preparer de cette facon des 
navets, du chou-rave, du celeri, des radis ou 

des queues de chou fjinemenc ccanchees. 
L'ail peuC etre remplace par du gingembre, 

du pimenc ou des zestes de citron verc. 
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LE TOFU, LES HARICOTS 
ET LES CEUFS 




Les qualitis nutritives du tofu pourraient faire Vobjet d y un livre 

a elles seules } tant les vertus de ce produit sont etendues. Safadeur 

naturelle absorbe on s J adapte a une grande quantite de saveurs differentes. 

Les haricots et les ceufs sont aussi tres polyvalents et parfaits pour 

preparer rapidement des plats sains et nourrissants. 
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SOUPE DE HARICOTS AZUKI AUX MOCHI 

Le gout legerement sucre des haricots azuki rend leur emploi courant dans les desserts. 
Cette soupe est degustee entre les repas } mais jamais apres car elle est tres nourrissante. 




Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
130 g de haricots azuki 
1 pincee de levure chimique 
130 g de sucre en poudre 
1 cuil. a cafe de sel 
4 mochi 



1 Laissez tremper les haricots toute une 
nuit dans 1 litre et 1/2 d'eau. 

2 Gardez-les dans leur eau et portez a 
Ebullition. REduisez a feu moyen et incor- 
porez la levure chimique. Couvrez puis 
laissez cuire 30 min environ. Ajoutez 1 litre 
d'eau et ramenez a ebullition. REduisez a 
feu doux et poursuivez la cuisson encore 
30 min. 




3 Pour verifier que les azuki sont bien 
cuits, prenez-en un et pr,essez-le avec les 
doigts. II doit s'ecraser sans effort. S'il est 
encore dur, faites cuire quelques minutes 
de plus et vErifiez a nouveau. 

4 Partagez le sucre en 2 portions egales. 
Mettez la premiere moitie dans la casserole 
d'azuki. Faites cuire 3 min, puis ajoutez 
le reste et continuez la cuisson pendant 
3 min encore. 



5 Salez et laissez cuire encore 3 min. La 
soupe est prete a etre degustee. Baissez a 
tout petit feu pour la garder chaude. 

6 Coupez les mochi en deux. Faites-les 
griller a feu moyen jusqu'a ce qu'ils soient 
souffles et brun dore. 

7 REpartissez la soupe dans des bols en bois 
japonais et disposez 2 moities de mochi par- 
dessus. Servez brulant et degustez la soupe 
avec une cuillere en bois ou en cEramique. 



CONSEIL 

Voici une methode simple, desdnee aux gens 

presses, pour preparer les haricots azuki. 

Faites-les cremper toute une nuit, portez a 

ebullition dans I'eau de trempage. Transferez 

le tout dans un recipient isotherme, fermez 

hermetiquement et reservez jusqu'au sojir. 

lis son: prets pour J'etape 4. 
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HARICOTS NOIRS AU SAUMON 



Traditionnellementy ce plat etait servi pendant les jours les plus froids de Vhiver. Il etait prepare 

avec des produits de garde comme le saumon sale et les haricots sees. Dans cette preparation qui se conserve 

4 a 5 jours au refrigerateur, on utilise du saumon et des legumes frais. 



Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
150 g de filets de saumon frais, 

sans la peau 
400 g d'haricots noirs en conserve 
50 g de shiitake frais, sans les pieds 
50 g de carotte pelee 
50 g de daikon epluche" 
10 x 10 cm de dashi-kombu 
1 cuil. a caf6 de sucre en poudre 
1 cuil. a soupe de shoyu 
1 cuil, a cafe et 1/2 de mirin 
sel 
2,5 cm de racine de gingembre fraiche, 

epluchee et finement rapee, 

pour la decoration 



1 Coupez les filets de saumon en tranches 
d'l cm d'epaisseur. Salez bien et laissez 
reposer 1 h, puis passez sous I'eau froide 
pour eliminer le sel. Debitez le saumon en 
des d'l cm de c6te. Faites blanchir 30 s, 
puis egouttez. Rincez a I'eau froide. 

2 Emincez le gingembre dans la longueur 
en tres fines lamelles, que vous empilerez 
et couperez en filaments. Faites tremper 
30 min dans de I'eau froide et egouttez bien. 

3 Rincez et egouttez les haricots en r6cu- 
perant le jus dans une casserole. R6servez 
les haricots et le jus. 

4 D6taillez tous les legumes en des d'l cm 
de cote. Humidifiez le dashi-kombu s6che 
avec un torchon humide ou du papier absor- 
bant mouille\ puis coupez-le en lamelles 
avec des ciseaux. 




5 Melangez le saumon, les legumes et le 
dashi-kombu au jus des haricots, et ajoutez 
4 cuillerees a soupe d'eau, les haricots, le 
sucre et le sel. Portez a ebullition. Baissez 
a feu doux et laissez mijoter 6 min, afin que 
la carotte soit cuite. Incorporez le shoyu et 
poursuivez la cuisson 4 min. Versez le mirin, 
retirez du feu et remuez bien avant de gou- 
ter Tassaisonnement. Laissez reposer 1 h. 
Decorez de filaments de gingembre et servez. 
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TOFU SAUTE A LA SAUCE CARAMELISEE 



En Occident, le tofu est souvent utilise comme un substitut de viande dans la cuisine vegetarienne } 
comme il Vetait par les moines bouddhistes chinois qui introduisirent ce mode alimentaire au Japon, 
Avec le tofu et d } autres derives du soja } ils confurent de nombreux plats delicieux et nourrissants. 
Cette recette constitue une interpretation moderne de leur tradition culinaire. 

Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
2 paquets de 285 g de tofu en bloc 
4 gousses d'ail 

2 cuil. a cafe d'huile vegetale 
50 g de beurre coupe en 4 morceaux 

egaux 
cresson, pour la decoration 

Pour la marinade 
4 ciboules 

4 cuil. a soupe de sake 
4 cuil. a soupe de shoyu (sauces tamari 

ou sashimi, si possible) 
4 cuil. a soupe de mirin 




1 Deballez les blocs de tofu, jetez le iiquide 
et enveloppez-les dans 2 a 3 couches de 
papier absorbant. Posez-les sur une planche 
a decouper pour les presser et laissez 
30 min, jusqu'a absorption complete du 
Iiquide par le papier. Cette operation affer- 
mit le tofu et permet qu'il soit croustillant a 
I'exterieur, lorsqu'on le cuit. 

2 Hachez finement les ciboules. Melangez 
avec les autres ingredients de la marinade, 
dans un grand plat en porcelaine a bords 
verticaux. Laissez reposer 15 min. 

3 Chauffez I'huile dans une sauteuse. 
Eimincez tres finement Tail et mettez-le 
a dorer dans la sauteuse. Retournez les 
lamelles frequemment pour eviter qu'elles 
ne brulent. Reservez-les sur du papier 
absorbant. Gardez I'huile dans la sauteuse. 




4 Enlevez le tofu de son enveloppe de 
papier absorbant. Coupez un bloc en deux 
horizontalement, puis chaque moitie en 
quatre. Procedez de meme avec I'autre 
bloc. Faites tremper les morceaux de tofu 
dans la marinade 15 min. 

5 Sortez-les et essuyez-les avec du papier 
absorbant. Reservez la marinade. 

6 Rechauffez I'huile et ajoutez un morceau 
de beurre. Quand la graisse commence a 
gresiller, reduisez a feu moyen et introduisez 
les morceaux de tofu, un par un. Faites-les 
cuire de preference sans superposition. 



7 Couvrez et laissez frire jusqu'a ce que les 
bords commencent a brunir et deviennent 
bien fermes. Comptez 5 a 8 min de chaque 
cote. Si les bords brulent alors que le centre 
reste pale, reduisez le feu. 

8 Transvasez la marinade dans la sauteuse. 
Faites cuire 2 min, jusqu'a ce que les 
ciboules soient bien tendres. Prelevez le 
tofu et disposez 4 morceaux sur chaque 
assiette. Nappez de marinade epaissie et 
ajoutez un morceau de beurre. Parsemez 
de lamelles d'ail et decorez de feuilles de 
cresson. Servez tres chaud. 
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CROQUETTES DE TOFU 



II existe de nombreuses fagons de preparer ces delicieuses croquettes de tofu appelees hiryozu, 
ce qui veut dire « tete de dragon volant ». Void Vune des plus facile s. 



Pour 16 croquettes 

INGREDIENTS 
2 paquets de 285 g de tofu en bloc 
20 g de carotte pelee 
40 g de haricots verts 
2 gros ceufs battus 
2 cuil. a soupe de sake 
2 cuil. a cafe de mirin 

1 cuil. a cafe de sel 

2 cuil. a cafe de shoyu 

1 pincee de sucre en poudre 
huile vegetale, pour la friture 

Pour la sauce au citron vert 

3 cuil. a soupe de shoyu 
le jus d f 1/2 citron vert 

1 cuil. a cafe de vinaigre de riz 

Pour le condiment 
300 g de daikon epluche 

2 piiments rouges sees, coupes en deux 
et egrenes 

4 brins de ciboulette finement coupes 

1 Egouttez les blocs de tofu et emballez-les 
dans plusieurs couches de papier absor- 
bant. Posez une planche a decouper dessus 
et laissez au moins 30 min, jusqu'a absorp- 
tion complete du liquide par le papier. Leur 
poids doit avoir reduit de moitie. 




2 Coupez le daikon en morceaux de 4 cm. 
Faites 3 a 4 trous dans chacun d'eux avec 
une baguette et introduisez des morceaux 
de piments a I'interieur. Laissez reposer 
15 min, puis rapez finement le daikon farci. 

3 Pour les croquettes, hachez la carotte 
finement. Epluchez et coupez les haricots 
verts en trongons de 5 mm. Faites blanchir 
les 2 legumes pendant 1 min. 




4 Dans un mixer, melangez le tofu, les ceufs, 
le sake, le mirin, le sel, le shoyu et le sucre 
en une pate lisse. Transferez dans une jatte 
et incorporez la carotte et les haricots verts. 

5 Dans une sauteuse ou un wok, chauffez 
4 cm d'huile a 185 °C (voir Conseils p. 172). 



6 Imbibez d'huile vegetale un morceau de 
papier absorbant et passez-le sur vos mains. 
Deposez 2 cuillerees a soupe et 1/2 de pate 
dans votre paume et formez une boulette. 

7 Glissez avec precaution la boulette dans 
I'huile et laissez frire jusqu'a ce qu'elle soit 
croustillante et brun dore. Sechez-la sur du 
papier absorbant. Repetez I'operation jus- 
qu'a epuisement de la pate. 

8 Disposez les croquettes de tofu sur un 
plat de service et parsemez de ciboulette. 
Mettez 2 cuillerees a soupe de daikon rape 
dans chaque bol. Melangez les ingredients 
de la sauce au citron vert. Servez les cro- 
quettes avec la sauce que les convives 
melangeront au daikon. 
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TOFU FRIT EN SAUCE DASHI 



Un bloc de tofu cremeux est frit dans une legere pate croustillante, puis trempe dans une sauce brulante. Ce plat 
savoureux et nourrissant est un classique des menus shojin ryori (cuisine vegetarienne des moines bouddhistes). 



Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
2 paquets de 285 g de tofu en bloc, 

doux ou soyeux 
huile vegetale, pour la friture 
2 cuil. a soupe de farine 

Pour la sauce 
2 cuil. a soupe et 1/2 de shoyu 
2 cuil. a soupe et 1/2 de mirin 
30 cl de second bouillon dashi, 
ou la meme quantite d'eau avec 
1 cuil. a cafe de dashi-no-moto 
1 pincee de sel 

Pour la decoration 
2,5 cm de racine de gingembre fraiche, 

epluchee et rapee 
4 cuil. a soupe de ciboulette hachee 



1 Eigouttez les blocs de tofu et emballez-les 
dans plusieurs couches de papier absorbant. 
Posez une planche a decouper dessus, ou 
une grande assiette avec un poids, et laissez 
30 min, jusqu'a absorption complete du 
liquide par le papier. 

2 Pour la sauce, versez le shoyu, le mirin, 
le bouillon dashi et le sel dans une casse- 
role a feu moyen. Melangez bien, laissez 
cuire 5 min et reservez. 

3 Pressez le gingembre et formez 4 petites 
boules. Reservez. 

4 Deballez le tofu et tamponnez-le avec une 
autre feuille de papier absorbant. Coupez 
un bloc en 4 morceaux de 2,5 x 6 cm envi- 
ron. Procedez de meme avec I'autre bloc. 




5 Faites chauffer I'huile a 190 °C (voir 
Conseils p. 172). Saupoudrez les morceaux 
de tofu de farine et glissez-les delicate- 
ment, un par un, dans la friture. Lorsque la 
croquette devient brun dore, sortez-la de 
I'huile et posez-la sur du papier absorbant. 
Repetez avec les autres morceaux. 

6 Faites rechauffer la sauce et repartissez- 
la dans les 4 bols. Disposez 2 beignets de 
tofu dans chacun d'eux. Decorez d'l petite 
boule de gingembre rape et parsemez de 
ciboulette. Servez tres chaud. 



BEIGNETS DE TOFU FARCIS GRILLES 



U abura-age peut se dedoubler pour former une poche } a la ja$on des pitas du Moyen-Orient. Dans cette recette } 
les beignets de tofu sont garnis d } une genereuse portion de ciboules qui } au Japon } ont la reputation de proteger 
des rhumes en hiver. Ce plat est d } autant plus benefique a la sante quil contient aussi de Vail. 



Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
2 abura-age 

Pour la farce 
4 ciboules tres finement hachees 
1 cuil. a soupe de shoyu 

1 gousse d'ail emincee 

2 cuil. a soupe de graines de sesame 
legerement grillees 



CONSEIL 

Si vous avez du nial k ouvrir les abura-age, 

prcncz un couccau a lame ronde et 
inserez cfehcatcmcnt celle-ci dans la fente. 



1 Mettez les abura-age dans une passoire 
et rincez-les a I'eau bouillante pour elimi- 
ner I'excedent d'huile. (igouttez-les et 
sechez-les avec du papier absorbant. 

2 Placez un abura-age sur une planche 
a decouper et passez plusieurs fois un 
rouleau a patisserie dessus. Coupez-le en 
deux et, avec soin, ecartez les parties cou- 
ples pour former 2 poches. Procedez de 
meme avec I'autre abura-age. 

3 Pour la farce, melangez les ciboules, 
le shoyu, Tail et les graines de sesame. 
Goutez et ajoutez du shoyu, si necessaire. 




4 Garnissez les 4 poches de farce. Pre- 
chauffez le gril du four et faites-les griller 
3 a 4 min de chaque cote, afin qu'elles 
soient croustillantes et legerement brunies. 

5 Avec un couteau aiguise, coupez chaque 
poche en 4 triangles et disposez-les sur les 
assiettes. Servez ces beignets tres chauds. 







4*~ 
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BROCHETTES DE LEGUMES GRILLEES 



Pour ce plat a la « mode kebab » } qui associe du toju } du konnyaku et des aubergines } vous avez besoin de 

40 brochettes en bambou. Mettez^les a tremper toute une nuit pour les empecher de bruler au moment de la cuisson. 



Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
1 paquet de 285 g de tofu en bloc 

1 paquet de 250 g de konnyaku 

2 petites aubergines 

1 cuil. a soupe et 1/2 d'huile de 
sesame grille 

Pour les sauces miso jaune et verte 

3 cuil. a soupe de shiro-miso 

1 cuil. a soupe de sucre en poudre 
5 jeunes feu i I les d'epinards 
1 cuil. a cafe et 1/2 de sansho 
sel 

Pour la sauce miso rouge 
1 cuil. a soupe d'aka-miso 
1 cuil. a cafe de sucre en poudre 
1 cuil. a cafe de mirin 

Pour la decoration 
1 pincee de graines de pavot blanches 
1 cuil. a soupe de graines de sesame 
grillees 

1 Deballez le bloc de tofu, jetez le liquide et 
enveloppez-le dans 2 a 3 couches de papier 
absorbant. Posez une planche a decouper 
dessus, ou une grande assiette avec un 
poids, et laissez 30 min, jusqu'a absorption 
complete du liquide par le papier. Coupez 
le bloc en 8 tranches de 7,5 x 2 x 1 cm. 




2 figouttez le pain de konnyaku. Coupez-le 
en deux et mettez dans une casserole, cou- 
vrez d'eau. Portez a ebullition et faites cuire 
5 min environ. Egouttez et coupez le pain 
en 8 tranches de 6 x 2 x 1 cm. 




3 Coupez ies aubergines en deux dans la 
longueur, puis encore en deux pour obtenir 

4 tranches. Faites-les tremper dans de I'eau 
froide 15 min. Egouttez et sechez. 



4 Pour la sauce jaune, melangez le shiro- 
miso et le sucre dans une casserole, faites 
chauffer a feu doux et remuez pour dis- 
soudre le sucre. Versez la moitie de la 
sauce dans un bol. Reservez le reste. 

5 Pour la sauce verte, faites blanchir 30 s 
les feuilles d'epinards dans une eau lege- 
rement salee, egouttez-les et passez-les 
sous I'eau pour refroidir. Pressez-les pour 
en extraire I'eau et hachez-les finement. 

6 Transferez-les dans un mortier et ecrasez 
pour obtenir une pate. Incorporez le san- 
sho et la pate d'epinards a la sauce jaune, 
dans le bol, pour obtenir la sauce verte. 

7 Pour la sauce rouge, versez tous les 
ingredients dans une casserole et mettez a 
feu doux, remuez constamment jusqu'a dis- 
solution complete du sucre. Retirezdu feu. 



8 Embrochez chaque tranche de tofu, de 
konnyaku et d'aubergine avec 2 brochettes 
en bambou. Prechauffez le gril du four a 
forte puissance. Avec un pinceau, enduisez 
les tranches d'aubergines d'huile de sesame 
et faites-les griller 7 a 8 min de chaque 
cote, en tournant plusieurs fois. 

9 Faites griller les tranches de konnyaku et 
de tofu 3 a 5 min de chaque cote. Gardez 
le gril chaud. 

10 Etalez la sauce rouge sur les tranches 
d'aubergines. Enduisez un cote des tranches 
de tofu avec la sauce verte et un cOte des 
tranches de konnyaku avec la sauce jaune. 
Faites griller a nouveau 1 a 2 min. Sau- 
poudrez les aubergines de graines de pavot 
et les konnyaku de graines de sesame. 
Servez les brochettes toutes ensemble. 
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TOFU ET LEGUMES MIJOTES 



Un diner japonais typiqvie a la maison comprend une soupe } trois plats differents et un hoi de riz. 
Uun des trois plats est mijote } comme celui-ci. 



Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 

4 shiitake sech£s 
500 g de daikon 

2 atsu-age de 200 g environ 
125 g de haricots verts epluches 
et coupes en deux 

1 cuil. a cafe de riz (a votre convenance, 
sauf du riz parfume ou du basmati) 

125 g de carottes pelees et couples 
en rondelles d'l cm d'epaisseur 

300 g de petites pommes de terre 
nouvelles, avec la peau 

75 cl de second bouillon dashi, 
ou la meme quantite d'eau avec 
1 cuil. a cafe et 1/2 de dashi-no-moto 

2 cuil. a soupe de sucre en poudre 

5 cuil. a soupe de shoyu 

3 cuil. a soupe de sake 
1 cuil. a soupe de mirin 



1 Faites tremper les shiitake dans 1/4 de 
litre d'eau froide pendant 2 h. £gouttez-les. 
Retirez les pieds et jetez-les. 




2 £pluchez le daikon et tranchez-le en ron- 
delles d'l cm d'epaisseur. Arrondissez les 
bords pour permettre une cuisson bien 
repartie. Reservezdans I'eau froide. 




3 Mettez les atsu-age dans une passoire et 
rincez-les a I'eau bouillante, poureliminer 
I'excedent d'huile. £gouttez-les et coupez- 
les en morceaux de 2,5 x 5 cm. 

4 Faites blanchir 2 min les haricots verts, 
egouttez-les et passez-les sous I'eau froide. 

5 Dans une casserole, couvrez les rondelles 
de daikon d'eau et ajoutez le riz. Portez 
a ebullition, puis reduisez a feu moyen. 
Laissez cuire 15 min, puis egouttez. Jetez 
le riz. 

6 Mettez les atsu-age, les shiitake, les 
carottes et les pommes de terre dans la 
casserole avec le daikon. Versez le bouillon 
dashi, portez a ebullition, reduisez a feu 
doux. £cumez regulierement. Incorporez le 
sucre, le shoyu et le sake, en melangeant 
bien les ingredients. 




7 Coupez un cercle de papier paraffine 
d'l cm plus petit que le diametre de la 
casserole. Posez-le sur les ingredients. 
Couvrez et laissez mijoter 30 min, jusqu'a 
ce que la sauce ait reduit de moitie. 
Ajoutez les haricots verts 2 min pour les 
rechauffer. 

8 Enlevez le papier et mettez le mirin. 
Goutez la sauce et rectifiez I'assaisonne- 
ment, si necessaire. Retirez du feu. 

9 Disposez les ingredients sur un grand plat 
de fagon attrayante. Nappez-les d'un peu 
de sauce et servez ce plat chaud ou froid. 
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OMELETTE ROULEE 



Tout ce dont vous avez besoin pour realiser cette legere et onctueuse omelette, c'est un tapis a sushis recouvert 
de film alimentaire. Utilisez une poele ronde classique ou une poele rectangulaire comme au Japon. 





4 En conservant I'omelette roulee dans la 
poele, poussez-la sur le cote\ Graissez a 
nouveau la partie d£gagee et versez 1/3 
du melange restant. Avec des baguettes, 
levez le premier rouleau et faites couler 
dessous. Lorsque la deuxieme omelette est 
a moitie cuite, roulez-la autour de la pre- 
miere pour n'en faire qu'une seule avec 
plusieurs couches. 







1 


;■ 




\-^S^ 






A m 




w<£' 


w^M 



Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 

3 cuil. a soupe de second bouillon 
dashi, ou la meme quantite d'eau 
avec 1 pincee de dashi-no-moto 

2 cuil. a soupe de mirin 

1 cuil. a soupe de sucre en poudre 

1 cuil. a cafe de shoyu 

1 cuil. a cafe de sel 

6 gros ceufs battus 

huile vegetale 

Pour la decoration 

4 feu i I les de shiso (facultatif) 
2,5 cm de daikon 

shoyu 

1 Chauffez le bouillon dashi dans une cas- 
serole. Incorporez le mirin, le sucre, le shoyu 
et le sel. Ajoutez aux oeufs et melangez bien. 




2 Graissez le fond d'une poele a I'aide de 
papier absorbant imbibe" d'huile et mettez- 
la a chauffer a feu moyen. 

3 D£poser 1/4 du melange aux ceufs dans 
la poele. Penchez-la pour repartir unifor- 
mement. Quand I'omelette commence a 
prendre, roulez-la vers vous avec des 
baguettes ou une spatule. 



5 Glissez ce « rouleau d'omelettes» avec 
precaution sur le tapis a sushis recouvert 
de film alimentaire. Roulez I'omelette serree 
dans le tapis. Laissez 5 min. Recommencez 
pour faire un autre rouleau. 

6 Rapez tres finement le daikon et pressez- 
le avec les mains pour en extraire le jus. 

7 Coupez les rouleaux d'omelettes en mor- 
ceaux de 2,5 cm. 

8 Repartissez les feuilles de shiso et quel- 
ques morceaux d'omelette sur 4 petites 
assiettes. Deposez un peu de daikon rape 
a c6te et quelques gouttes de shoyu dessus. 
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FLANS AUX CEUFS 



Ces delicieux jlans } a V allure de crimes renversees } reservent des surprises colorees } 
comme les crevettes roses et les noix de gingko vert jade. 



Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
8 noix gingko dans leurs coques 
ou en conserve 

4 grosses crevettes roses crues, 
completement decortiquees 

5 cm de carotte finement emincee 
4 brins de mitsuba ou 8 brins de 

ciboulette 
75 g de blanc de poulet, sans la peau 
1 cuil. a cafe de sake 

1 cuil. a cafe de shoyu 

2 chapeaux de shiitake frais, finement 
eminces 

sel 

Pour la creme 

3 gros oeufs battus 

50 cl de premier bouillon dashi, 
ou la meme quantite d'eau avec 
1/2 cuil. a cafe de dashi-no-moto 

1 cuil. a soupe de sake 

1 cuil. a soupe de shoyu 

1/2 cuil. a cafe de sel 



1 Decortiquez les noix gingko a I'aide d'un 
casse-noix et faites-les cuire 5 min. Egout- 
tez-les et retirez toutes les peaux. 

2 Otez la veine noire du dos des crevettes 
et faites-les blanchir, afin qu'elles s'enrou- 
lent. Egouttez etsechezau papier absorbant. 

3 Decoupez les rondelles de carotte en 
forme de feuilles d'erable, avec un couteau 
ou un emporte-piece. Faites-les cuire dans 
de I'eau salee. £gouttez-les. 

4 Otez les racines du mitsuba. Coupez les 
tiges a 2,5 cm du haut et gardez les feuilles. 
Partagez les tiges en deux et ebouillantez- 
les. Si vous utilisez de la ciboulette, debitez- 
la en trongons de 7,5 cm et faites blanchir. 
Prenez 2 brins de mitsuba ou de ciboulette 
et nouez-les ensemble au milieu. 

5 Decoupez le poulet en des et faites-le 
mariner 15 min dans le sake et le shoyu. 

6 Pour la creme, melangez tous les ingre- 
dients dans une jatte avec des baguettes. 



7 Portez un cuit-vapeur a ebullition, puis 
baissez a feu tres doux. 




8 Repartissez les des de poulet, les shiitake, 
les noix gingko, les rondelles de carotte et 
la creme dans 4 ramequins. 



9 Disposez les nceuds de mitsuba ou de 
ciboulette dessus (les feuilles aussi, si vous 
aimez), puis couvrez chaque ramequin avec 
une feuille de papier aluminium. Placez-les 
dans le panier du cuit-vapeur. Faites cuire 
15 min a feu doux. Piquez la creme : les 
flans sont prets lorsque celle-ci reste claire. 
Servez-les tres chauds. 

VARIANTES 

• Pour une version plus « marine » 
de cerre rececce, utilisez des noix 

de Sainc-Jacques, du crabe, des filets 
de sole et des pointes d'asperges. 

• Pour une version vegetanenne, essaye2 
avec des petits navets, des pleurotes, 
des wakame et de fins rubans de tiges 
de ciboules ou d'oignons nouveaux. 




LES POISSONS, LES CRUSTACES 
ET LES MOLLUSQUES 




Dans la tradition culinaire japonaise ) il existe une grande quantite de 
delicieux plats a base de produits de la mer, Bon nombre Centre eux sont realises 

avec du poisson sifrais quil nest pas cult, D J autres font appel a toutes sortes 

de modes de preparation } allant de la « cuisson » du poisson jrais dans le vinaigre 

a Vassaisonnement aux algues on a lafriture legere en tempura. 
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ASSORTIMENT DE SASHIMIS 



La presentation d } un plat de Sashimis est avtssi importante que la Jraicheur des produits. 
Choisissez deux a cinq sortes de ch a que group e en ne retenant que les ingredients les plus Jrais. 



Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
500 g de produits de la mer des 
4 groupes 

Groupe A, filets sans peau 
(coupes en longueur) 

maguro akami : thon maigre 

maguro toro : thon gras 

sake : saumon 

kajiki : espadon 

tai : dorade 

suzuki : loup 

katsuo : bonite 

Groupe B, filets sans peau 
hirame : carrelet ou sole 
karei : turbot ou fletan 

Groupe C 
tako : tentacules de pieuvre cuite 
hotate-gai : noix de Saint-Jacques 
koh-ika : corps de seiche nettoye, 
sans la peau et desosse 

Groupe D 
aka-ebi : grosses crevettes roses crues, 

decortiquees, sauf les queues 
uni : corail d'oursin 
ikura .- ceufs de saumon sales 

Pour la decoration 
1 daikon frais epluche et coupe 
en trongons de 6 cm 

1 petit concombre 
4 feu i I les de shiso 

2 citrons verts coupes en deux 

3 cuil. a soupe de pate wasabi en tube, 
ou 3 cuil. a soupe de wasabi 

en poudre melangees a 4 cuil. 
a cafe d'eau 
1 bouteille de shoyu tamari 



1 Coupez )e daikon en tres fines lamelles 
dans le sens de la longueur, puis emincez 
les lamelles en tres fins rubans. Rincez-les 
abondamment a I'eau froide, egouttez-les 
et placez au refrigerateur. 

2 Lavez le concombre, debitez-le en tron- 
gons de 3 cm, puis coupez chaque trongon 
en 2 demi-cylindres. 




3 Mettez les morceaux de concombre sur 
une planche a decouper. Faites de tres 
fines entailles en travers de chaque mor- 
ceau, en laissant les tranches attachees 
d'un cote. Puis, avec precaution, pressez 
le concombre pour que les tranches se 
deploient a la fagon d'un £ventail. Reservez 
et couvrez d'un film alimentaire. 




4 Pr^parez les poissons. Ceux du groupe A 
doivent etre coupes en morceaux epais. Parez 
les filets, en otant les aretes. Coupez-les en 
rectangles, puis en tranches epaisses d'l cm. 




5 Pour les poissons du groupe B, les 
tranches doivent etre tres fines. Disposez 
les filets horizontalement, cote peau en 
dessous. Tenez le couteau presque a plat, 
emincez tres finement. 





6 Chaque produit du groupe C demande une 
operation differente. Coupez diagonalement 
les tentacules de pieuvre en trongons de 
5 mm d'epaisseur. Partagez les noix de 
Saint-Jacques en deux, horizontalement. Si 
elles sont tres epaisses, divisez-les en trois. 

7 Avec un couteau, ouvrez le corps de la 
seiche et posez-le a plat sur le cote peau. 
Debitez-le en lamelles de 5 mm de large. 
Le groupe D ne demande pas de preparation. 

8 Pr£sentez les sashimis sur le plat de ser- 
vice de fagon decorative. Prenez d'abord 
1 poignee de rubans de daikon et disposez- 
les en nid a votre idee. Puis appuyez la pre- 
sentation sur les regies suivantes : 
Groupes A et C : Mettez les tranches de 
poissons et de mollusques cote a c6te 
comme des jetons de domino. Vous pouvez 
les ranger sur une feuille de shiso. 
Groupe B : Avec les fines tranches de pois- 
sons, confectionnez une rose ou superposez- 
les en les decalant l^gerement, pour que 
Ton distingue I'assiette par transparence. 
Groupe D : Regroupez 2 a 3 crevettes la 
queue en I'air. Si le corail d'oursin est dans 
un emballage, essayez de le demouler d'une 
seule piece. Les ceufs de saumon peuvent 
etre disposes en petits amas sur des tran- 
ches de concombre, ou dans les 6corces 
de demi-citrons verts d£barrasses de leur 
pulpe. Mettez un peu de daikon au fond et 
les ceufs de saumon par-dessus. 

9 Disposez les 6ventails de concombre, la 
pate wasabi et les feuilles de shiso pour 
finir. Servez aussitOt. Repartissez un peu de 
shoyu melange a de la pate wasabi dans 
4 tasses. La sauce etant tres salee, ne 
trempez que I'extremite des sashimis. 
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ESPADON MARINE AU CITRON VERT 



La salade tajiki no tataki est un parfait exemple de la manure dont les Japonais on t gout e certains plats 
provenant du monde entier et les ont adaptes a leur tradition culinaire. lci y le poisson jrais est emince 
en tranches fines } marine et servi avec vine salade. 



Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
75 g de daikon epluche 
50 g de carotte pelee 

1 concombre 

2 cuil. a cafe d'huile vegetale 
300 g d'escalope d'espadon, 

coupee contre le fil 
quelques feuilles de cresson 

1 cuil. a soupe de graines de sesame 
grillees 

Pour I'assaisonnement 
7 cuil. a soupe de shoyu 
7 cuil. a soupe de second bouillon 
dashi, ou la meme quantite d'eau avec 
1/2 cuil. a cafe de dashi-no-moto 

2 cuil. a soupe d'huile de sesame grille 
le jus d'1/2 citron vert 

le zeste d'1/2 citron vert coupe 
en fines lamelles 




1 Utilisez de preference un econome pour 
preparer la garniture de legumes. Emincez 
le daikon, la carotte et le concombre en 
tres fines lamelles (4 cm de long environ). 
Faites tremper celles de carotte et de daikon 
dans de I'eau glacee pendant 5 min, puis 
egouttez-les bien et mettez au refrigerateur. 

2 Melangez bien tous les ingredients de 
I'assaisonnement et reservez au frais. 

3 Faites chauffer I'huile dans une poele. 
Saisissez le poisson 30 s de chaque cote. 
Plongez-le dans I'eau froide pour arreter la 
cuisson. Sechez-le sur du papier absorbant 
en enlevant le plus possible d'huile. 




5 Disposez les tranches de poisson en cercle 
sur des assiettes individuelles. Melangez 
les lamelles de legumes, les feuilles de 
cresson et les graines de sesame et formez 
de petits nids, que vous placerez au centre 
de chaque assiette sur le poisson. Versez 
I'assaisonnement autour et servez aussitot. 



4 Coupez I'escalope d'espadon en deux 
dans le sens de la longueur, puis detaillez 
en tranches de 5 mm d'epaisseur dans 
I'autre sens. 
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SAUMON MARINE A L'AVOCAT 



Pour cette delicieuse recette } nutilisez que du saumon extremement frais. La marinade de citron et 
de dashi-kombu cuit le poisson, qui est ensuite servi avec une mayonnaise au miso et accompagne 
defines tranches d ) avocat ) d* am an des grille es et de feuilles de different es salades. 

Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 

2 queues de saumon frais d'environ 
250 g, coupees en filets, sans la peau 

10 cm de dashi-kombu essuye 

avec un torchon humide et coupe 

en 4 bandeaux 
le jus d'l citron 
1 avocat mur 
4 feuilles de shiso equeutees et 

coupees en deux dans la longueur 
125 g de mesclun ou de feuilles 

de salades melangees 

3 cuil. a soupe d'amandes emincees, 
legerement gri I lees a la poele, juste 
un peu brunies 

Pour la mayonnaise au miso 
6 cuil. a soupe de mayonnaise 
1 cuil. a soupe de shiro-miso 
poivre noir moulu 




1 Coupez Tune des queues de saumon en 
deux, la ou elle est large de 4 cm tout au 
plus, puis partagez encore la partie la plus 
large en deux dans la longueur. Le morceau 
de poisson est alors coupe en trois. Pro- 
cedez de meme pour la seconde queue. 

2 Mettez 2 bandeaux de dashi-kombu 
dans un large recipient en plastique peu 
profond et arrosez-les de jus de citron. 
£talez les morceaux de saumon dans le 
fond et ajoutez les bandeaux de dashi- 
kombu restants. Laissez mariner 15 min, 
puis retournez et laissez encore 15 mm. La 
couleur du saumon devrait changer progres- 
sivement. Sortez le poisson de la marinade 
et essuyez-le avec du papier absorbant. 




3 En tenant le couteau presque a plat, 
debitez le saumon en tranches de 5 mm 
d'epaisseur. 

4 Separez I'avocat en 2 moities et mouillez- 
le avec un peu de marinade. Enlevez le 
noyau et la peau puis, avec precaution, 
6mincez-le en tranches de la meme epais- 
seur que celles du saumon. 

5 Melangez la mayonnaise et le shiro-miso. 
£talez 1 cuilleree a cafe de ce melange 
sur le dos de chaque feuille de shiso, puis 
incorporez 1 cuilleree a soupe de marinade 
au reste de mayonnaise, pour la rendre 
plus fluide. 



6 Dtsposez la salade sur 4 assiettes. Posez 
dessus les tranches davocat et de saumon, 
les feuilles de shiso et les amandes grillees. 
Nappez du reste de mayonnaise au miso. 

7 Vous pouvez presenter le plat autrement. 
Formez 2 piles avec les tranches d'avocat 
et de saumon. Prenez 1/4 de la pile de 
tranches d'avocat et placez-la au centre de 
chaque assiette, en faisant legerement se 
chevaucher les tranches. Ajoutez 1 cuilleree 
de mayonnaise et 1 feuille de shiso. Puis 
faites une pile identique de saumon. Repetez 
I'operation pour les 4 assiettes. Repartissez 
les feuilles de salade et les amandes, et arro- 
sez de mayonnaise au miso. Servez aussitot. 
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SALADE DE POISSON A LA SAUCE FRUITEE 

Le bar cuit rapidement. Ici } il est servi avec des crevettes et un assortiment de salades^ et arrose d J un 
assaisonnement sans huile ; a Vabricot et a la pomme dont la saveur relive deli cat em en t celle de ce poisson blanc. 



Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 

1 petit oignon frais, tranche sur 
la longueur 

le jus d'l citron 

400 g de filets de bar tres frais 

2 cuil. a soupe de sake 

4 grosses crevettes roses crues, 
decortiquees, sauf les queues 

400 g environ de mesclun ou de 
feuilles de salades melangees 

Pour I'assaisonnement aux fruits 

2 abricots murs, epluches 

1/4 de pomme pelee 

4 cuil. a soupe de second bouillon 
dashi, ou la meme quantite d'eau 
avec 1 cuil. a cafe de dashi-no-moto 

2 cuil. a cafe de shoyu 

sel et poivre blanc moulu 

1 Faites tremper I'oignon dans de I'eau 
glacee pendant 30 min. figouttez-le. 



2 Portez a ebullition une casserole a demi 
pleine d'eau. Ajoutez un peu de jus de 
citron et plongez les filets de poisson. 
Sortez-les apres 30 s et passez-les sous 
I'eau froide 30 s pour arreter la cuisson. 
Coupez les filets en tranches de 8 mm 
d'epaisseur. 




3 Versez le sake dans une petite casserole, 
portez a ebullition, mettez les crevettes. 
Laissez cuire 1 min environ, jusqu'a ce 
qu'elles deviennent completement roses. 



4 Rincez-les aussitot a I'eau afin de les 
refroidir. Coupez-les en rondelles d'l cm 
d'epaisseur. 

5 Tranchez 1 abricot tres finement et reser- 
vez. Au mixer, reduisez en puree les autres 
ingredients de I'assaisonnement. Salez et 
poivrez, si necessaire. 

6 Repartissez un peu de salade entre 
4 assiettes. Melangez les tranches de 
poisson avec les crevettes et I'oignon dans 
une jatte, ajoutez le reste des feuilles 
de salade, arrosez d'assaisonnement et 
remuez bien. Servez immediatement. 



CONSEIL 

Bten sur, vous pouvez deguster cette salade 
avec des converts, mais le poisson marine a 
un meiUeuu gout avec des baguettes en bois. 



SALADE DE TURBOT A LA PATE WASABI 



La consommation du poisson cru accompagne de condiments traditionnels avait disparu avec Vavenement du 
shoyu au XV IV siecle. U us age des sauces a ete remis a la mode avec les salades d } inspiration occidentale, 



Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
glacons 
400 g de turbot epais tres frais, coupe 

en filets et sans la peau 
300 g de feuilles de salades melangees 
8 radis finement eminces 

Pour I'assaisonnement a la pate 
wasabi 

25 g de feuilles de roquette 

50 g de concombre hache 

6 cuil. a soupe de vinaigre de riz brun 
(si possible) 

5 cuil. a soupe d'huile d'olive 

1 cuil. a cafe de sel 

1 cuil. a soupe de pate wasabi en tube, 
ou 1 cuil. a soupe de wasabi en poudre 
melangee a 1/2 cuil. a soupe d'eau 




1 Commencez par preparer I'assaisonne- 
ment. Dechirez grossierement les feuilles 
de roquette et melangez avec le concombre 
et le vinaigre de riz. Transferez dans une 
jatte et ajoutez les autres ingredients, a 
I'exception de la pate wasabi. Verifiez 
I'assaisonnement et rectifiez avec du sel si 
necessaire. Mettez au refrigeVateur. 



2 Faites refroidir les assiettes pendant que 
vous preparez le poisson. 

3 Tenez prete une jatte d'eau tres froide 
avec des glacons. Separez les filets de tur- 
bot en deux dans la longueur, puis coupez 
des tranches de 5 mm d'epaisseur. Plongez- 
les dans I'eau glacee au fur et a mesure. 
Apres 2 min environ, elles vont commencer 
a s'ourler et a se raffermir. Sortez-les et 
s£chez-les avec du papier absorbant. 

4 Dans un saladier, reunissez le poisson, 
les feuilles de salades et les lamelles de 
radis. Incorporez la pate wasabi a I'assai- 
sonnement, versez et remuez bien la 
salade. Servez immediatement. 










>J*S I 
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LIMANDE-SOLE ET SALADE D'HUITRES CRUES 



Les huitres assaisonnies au vinaigre de riz accompagnent merveilleusement bien les sashimis 
de limande-sole dans ce flat appele hirame kombu jime to nama-gaki no salada. Au ]apon } 
c'est le poisson pris le jour meme qui dicte le menu et non Vinverse. 



Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
1 limande-sole tres fraiche, coupee 
en filets et sans la peau 

7 cuil. a soupe de vinaigre de riz 
4 feu i I les de dashi-kombu assez 

grandes pour couvrir chaque filet 
50 g de concombre japonais 
50 g de branches de celeri parses 
450 g de feves ecossees 
1 citron vert dont une moitie" finement 

tranchee 
4 cuil. a soupe d'huile de noix 
les graines d'1/2 grenade 
sel 

Pour les huitres 
1 cuil. a soupe de vinaigre de riz 

1 cuil. a soupe de sake 

2 cuil. a soupe de shoyu 

12 grandes huitres ouvertes 
25 g de daikon ou de radis, epluch6(s) 
et finement rape(s) 

8 brins de ciboulette, pour la decoration 

1 Saupoudrez de sel les filets de limande- 
sole. Couvrez-les et mettez-les 1 h dans le 
refrigerateur. 

2 Dans une jatte, melangez le vinaigre 
de riz avec la meme quantite d'eau. Lavez 
les filets de poisson dans ce melange et 
egouttez-les bien. Coupez chaque filet en 
deux dans la longueur. 




4 Debitez le concombre en deux dans la 
largeur, puis en fins rubans dans la longueur. 
Tranchez en diagonale des languettes de 
2 cm de large. Procedez de meme avec les 
branches de celeri. Salez le concombre et 
laissez reposer 30 mm a 1 h. Pressez-le 
doucement pour eliminer toute I'eau. Rincez 
s'tl vous semble trop sale, et egouttez bien. 

5 Faites blanchir 15 min les feves dans de 
I'eau legerement salee. Egouttez-les puis 
rincez-les a I'eau froide, enlevez les peaux 
et salez. 

6 Dans un bol, melangez le vinaigre de riz, 
le sake et le shoyu pour les huTtres. 



7 Coupez les filets de limande-sole en fines 
tranches. Retirez d'abord le dashi-kombu, 
si vous preferez. 

8 Disposez les languettes de concombre 
et de celeri au milieu de 4 assiettes, puis 
ajoutez des rondelles de citron vert au- 
dessus. Decorez avec la ciboulette. Mettez 
les huTtres d'un cote des legumes, avec 
quelques feves, et assaisonnez-les avec 

1 cuilleree a cafe de melange au vinaigre et 

2 cuillerees a soupe de daikon ou de radis 
rape(s). Placez les sashimis de limande- 
sole de I'autre cote et arrosez-les d'huile 
de noix et de jus de citron vert. Incorporez 
quelques graines de grenade et servez. 



3 Posez 1 feuille de dashi-kombu sur le 
plan de travail. Placez dessus 2 filets, cote 
peau Tun contre I'autre, puis couvrez 
d'l feuille de dashi-kombu. Couvrez tous les 
filets de cette fagon et reservez au frais 3 h. 
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COQUILLES SAINT-JACQUES A LA SAUCE MOUTARDE 



Cette preparation — dont le nom hotate kobachi sigmjie « Saint-Jacques dans un petit hoi » — 
constitute un exemple typique de la taille des plats japonais. On en compte habituellement au moins trois 
de ce genre par repas. Dans les banquets, ce sont plus de douze petits plats de ce type qui sont servis } 
Vun apres V autre. Celui-ci pourrait parfaitement etre Vun d'entre eux. 




Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
8 noix de Saint-Jacques ou 16 noix de 

petoncles 
1/4 de paquet de petales de 
chrysanthemes seches ou 1 poignee 
de petales de fleurs comestibles 
comme la capucine 

1 botte de cresson 

Pour rassaisonnement 

2 cuil. a soupe de shoyu 

1 cuiL a cafe de sake 

2 cuil. a cafe de moutarde forte 



V 



2 Eibouillantez les petales de fleurs et laissez- 
les egoutter. Quand ils sont froids, pressez- 
les pour en eliminer I'excedent d'eau. 
Reservez et procedez de meme avec les 
feuilles de cresson. 




1 Coupez horizontalement les noix de Saint- 
Jacques en trois, puis chaque tranche en 
deux. Pour les petoncles, coupez en deux. 



3 Melangez tous les elements de I'assai- 
sonnement dans une jatte. Ajoutez les 
tranches de noix de Saint-Jacques ou de 
petoncles 5 min avant de servir et remuez 
bien sans casser les morceaux. Incorporez 
les petales de fleurs et les feuilles de 
cresson, et repartissez dans 4 bols. Servez 
bien frais r en ajoutant quelques gouttes de 
shoyu, si necessaire. 

CONSEILS 

• Tous les potssons blancs se preterit 
parfaitemeni: a cette preparation. 

• Vous pouvez substituer au cresson la partie 
verte cTune ciboule finement hachee. 

• N'utilisez pas les fleurs de chrysanthemes 
de votre jardin car les varietes comestibles 
different des varietes ornementales. Vous 
trouverez ces fleurs comestibles fraiches 
dans les epiceries japonaises ou sechees dans 
les magasins d'alimentation asiatique. 
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THON CRU MARINE EN DES 



Lorsauils preparent les grands poissons comme le thon ou Vespadon } les poissonniers japonais les taillent 
en longs morceaux rectangulaires } parjaits pour j aire des sashimis. Le thon a une saveur delicate et 
une consistance jerme mais moelleuse qui se pretent a merveille a cette recette appelee maguro butsu. 




INGREDIENTS 
400 g de thon tres frais, sans la peau 
1 botte de cresson 
4 cuil. a cafe de pate wasabi en tube, 

ou 1 cuil. a cafe de wasabi en poudre 

melangee a 2 cuil. a cafe d'eau 
4 cuil. a soupe de shoyu 
8 tiges de ciboules finement hachees 
4 feuilles de shiso coupees dans 

la longueur en fines lamelles, 

pour la decoration 



1 Coupez le thon en des de 2 cm de cote. 
Repartissez les feuilles de cresson dans 
4 bols ou assiettes. 



2 Environ 5 a 10 min avant de servir, 
melangez la pate wasabi avec le shoyu, 
puis incorporez les des de thon et les tiges 
de ciboules hachees. Melangez bien et 
laissez mariner 5 min. Repartissez dans les 
assiettes et decorez de quelques lamelles 
de shiso. 
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MAQUEREAUX EPICES EN FRITURE 



Une biere japonaise glacee est Vaccompagnement ideal de ce plat appele saba tatsuta agge, 
qui est aussi excellent jroid ) servi avec une salade. 



Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
700 g de filets de maquereaux 
4 cuil. a soupe de shoyu 
4 cuil. a soupe de sake 
4 cuil. a soupe de sucre en poudre 

1 gousse d'ail ecrasee 

2 cm de racine de gingembre fraiche, 
epluchee et finement rapee 

2 a 3 feu i I les de shiso coupees 

en fines bandes 
MaTzena, pour fariner 
huile vegetale, pour la friture 
1 citron vert coupe en 4 quartiers 



VARIANTE 

Les feuilles de shiso ne sont vendues que 

dans Jes epiceries japonaises. Vous pouvez 

les trempjacer par quelques feuilles de basilic 




1 Enlevez toutes les aretes restantes, avec 
une pince. Coupez les filets de maque- 
reaux en deux dans la longueur, puis des 
morceaux d'environ 2 cm en diagonale. 

2 Preparez la marinade en melangeant 
le shoyu, le sake, le sucre, Tail et le gin- 
gembre rape. Incorporez les morceaux de 
maquereaux et laissez mariner 20 min. 



3 Egouttez-les et sechez-les avec du papier 
absorbant. Farinez les filets avec la MaTzena. 

4 Chauffez I'huile dans un wok ou une 
friteuse a environ 180°C (voir Conseils 
p. 172). Faites frire quelques morceaux a 
la fois, jusqu'a ce qu'ils deviennent brun 
dore\ Eigouttez-les sur du papier absorbant. 
Servez tout de suite avec les lamelles de 
shiso et les quartiers de citron vert. 
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PETITS POISSONS MARINES EN FRITURE 

U influence des Nanban — les premiers Europe ens — } qui intro etui sir ent la cuisson en friture au fapon 
il y a quelques centaines d ) annees ) est encore presente dans ce plat appele kozakana nanban-zuke. 



Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
500 g de sprats 
farine 

1 petite carotte 
1/3 de concombre 

2 ciboules 

4 cm de racine de gingembre fraiche, 
epluchee 

1 piment rouge sec 

5 cuil. a soupe de vinaigre de riz 
4 cuil. a soupe de shoyu 

1 cult, a soupe de mirin 

2 cuil. a soupe de sake 
huile vegetale, pour la friture 

1 Sechez les sprats avec du papier absor- 
bant, puis mettez-les dans un sac en plas- 
tique avec 1 poignee de farine. Fermez 
hermetiquement le sac et secouez vigou- 
reusement pour bien enrober les poissons. 




2 Avec un econome, faites de fines lamelles 
de carotte et de concombre. Coupez les 
ciboules en trois dans la longueur, puis en 
finsrubans. Emincez le gingembre. Rincez- 
le a I'eau froide et egouttez-le. figrenez le 
piment et debitez-le en petits anneaux. 

VARIANTE 

Vous pouvez aussi utihser des sardines, 

mais elles doivenc etre fates en deux fois 

car elles sont pourvues d'areces plus dures. 

Plongez-les dans I'huile bouillance, 

jusqu'a ce que l'exteneur des poissons soic 

crouscillanc mais encore pale. Egouccez-les 

sur du papier absorbanc ec accendez 5 min. 

Cecce operacion cuic les poissons avanc 

que leur peau commence a bruler. 

Remeccez-les dans la friture, jusqu'a ce 

qu'ils deviennenc brun dore. 




3 Dans une jatte, preparez la marinade en 
melangeant le vinaigre de riz, ie shoyu, le 
mirin et le sake. Incorporez le piment et les 
autres ingredients prepares. Remuez bien 
avec des baguettes de cuisine. 



4 Dans I'huile chauffee a 180°C (voir 
Conseils p. 172), faites frire 5 ou 6 pois- 
sons a la fois, jusqu'a ce qu'ils soient brun 
dore. figouttez-les sur du papier absorbant, 
puis plongez-les immediatement dans la 
marinade. Laissez au moins 1 h, en melan- 
geant de temps en temps. 

5 Servez les sprats froids dans un grand 
bol et nappez de legumes marines. Ce 
plat peut se conserver une semaine au 
refngerateur. 

CONSEIL 

Les petits sprats utilises pour cette recette 
se mangent inteeralement. 
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CARRELET EN FRITURE 



Dans ce plat appele karei kara-age, dans lequel la chair et les aretes des poissons sont jrites } 
vous pouvez manger egalement la tete et la queue. 




Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
4 petits carrelets vides, d'environ 

200 g chacun 
4 cuil. a soupe de farine de mais 

ou de Maizena 
huile vegetale, pour la friture 
sel 

Pour les condiments 
150 g de daikon epluche 
4 piments sees egrenes 
1 poignee de ciboulette finement 
hachee 

Pour la sauce 
4 cuil. a cafe de vinaigre de riz 
4 cuil. a cafe de shoyu 



1 Lavez les carrelets et placez-les sur une 
planche a decouper. Avec un couteau a 
fileter, faites des entailles profondes autour 
des branchies et a travers la queue d'un 
poisson. Incisez le long de I'arete, de la tete 
vers la queue. Penchez le couteau pres de 
la tete dans I'entaille et, avec precaution, 
decollez le filet de I'arete. Tirez-le a la main, 
au fur et a mesure que vous coupez, comme 
si vous epluchiez I'arete centrale. Gardez 
bien le couteau a plat contre le poisson. 

2 Procedez de meme pour I'autre moitie. 
Retournez le poisson et repetez la meme 
operation, pour obtenir 4 filets de chaque 
carrelet. Salez legerement des 2 cotes et 
reservez avec les 4 aretes centrales. 




3 Debitez le daikon en morceaux de 4 cm. 
Percez 3a 4 trous dans I'un d'eux avec 
une baguette, introduisez les piments et 
laissez reposer 15 min, puis rapez fine- 
ment le daikon farci. Mettez 1/4 du daikon 
rape dans un coquetier et tassez avec les 
doigts. Retournez sur uneassiette. Moulez 

3 autres petits blocs. 

4 Coupez en 4 morceaux chaque filet de 
poisson et mettez-les dans un sac en plas- 
tique avec la farine de mais ou la Maizena. 
Secouez pour les fariner. Dans I'huile chauf- 
fee a 175 °C (voir Conseils p. 172), faites 
frire 2 a 3 morceaux de poisson a la fois. 




5 Augmentez la temperature a 180 °C. 
Farinez les 4 aretes avec la farine de mais 
ou la Maizena et glissez-les dans I'huile. 
Faites frire jusqu'a ce qu'elles blondissent. 
Laissez-les egoutter dans le panier de la fri- 
teuse quelques minutes, puis faites-les frire 
a nouveau pour qu'elles deviennent tres 
croustillantes. Egouttez-les encore et salez. 

6 Melangez le vinaigre de riz et le shoyu 
dans un bol. Disposez les morceaux de 
poisson et les aretes sur les assiettes. 
Preparez des soucoupes pour la sauce et 
les condiments, et d£gustez. 
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CALAMARS ET DAIKON CUITS AU BOUILLON 



Z/ika to daikon ni est un grand classique de la cuisine japonaise et son secret se transmettait 
de mere enfille. Aujourd ) hui ) c } est au restaurant que vous avez le plus de chance de gouter ce plat } 
mats certaines grands-meres le cutstnent encore pour les grandes reunions de Jamille, 



Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 

500 g de calamars nettoyes, corps 
et tentacules separes 

1 kg de daikon 

90 cl de second bouillon dashi, 
ou la meme quantite d'eau avec 
1 cuil. a cafe de dashi-no-moto 

4 cuil. a soupe de shoyu 

3 cuil. a soupe de sake 

1 cuil. a soupe de sucre en poudre 

2 cuil. a soupe de mirin 

le zeste d'1/2 yuzu ou d'1/2 citron vert 
rape, pour la decoration 



CONSEIL 

Lorsque vous achetez un daikon, 

choisissez-le d'au moms 7 cm de diametre, 

avec une peau bcillante et sans tache. 

II doit etre lourd et feume au toucher. 




<1 




1 Enlevez les 2 parties plates, situees sur 
les cotes des calamars, et coupez-Ies en 
bandes d'l cm. Tranchez des rondelles de 
la meme tail le dans les corps. Otez et jetez 
I'extremite (2,5 cm) des tentacules. Debitez 
ceux-ci en trongons de 4 cm. 



2 Eipluchez le daikon et emincez-le en ron- 
delles d'l cm. Arrondissez le bord des 
tranches pour permettre une cuisson bien 
repartie. Plongez-les dans de I'eau froide. 
figouttez juste avant de les cuisiner. 

3 Mettez le daikon et les morceaux de cala- 
mars dans une cocotte et versez le bouillon 
dashi. Portez a ebullition et laissez cuire 
5 min, en ecumant constamment. Reduisez 
a feu doux et incorporez le shoyu, le sake, 
le sucre et le mirin. Decoupez un cercle de 
papier paraffine d'l cm plus petit que le 
diametre de la casserole (voir p. 193) et 
posez-le sur les ingredients. Couvrez avec 
le couvercle et laissez mijoter 45 min, jus- 
qu'a ce que la sauce ait reduit de moitie. 
Remuez de temps en temps. 

4 Laissez reposer 5 min et repartissez dans 
des bols avec 1 pincee de zestes de yuzu 
ou de citron vert. 



SAUMON TERIYAKI 



Le sake teriyaki est un plat de poisson tres apprecie au Japon. Il contient une sauce sucree 
et brillante } parfaite pour mariner comme pour glacer les ingredients. 



Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
4 petits filets de saumon de 150 g 

chacun, avec la peau 
50 g de pois mange-tout 
50 g de pousses de soja lavees 
20 g de carotte rapee 
sel 

Pour la sauce teriyaki 
3 cuil. a soupe de shoyu 
3 cuil. a soupe de sake 
3 cuil. a soupe de mirin 
1 cuil. a soupe et 2 cuil. a cafe de 
sucre en poudre 

1 Dans une casserole, melangez tous les 
ingredients de la sauce teriyaki, sauf les 

2 cuillerees a cafe de sucre. Faites chauffer 
pour bien dissoudre. Retirez du feu et laissez 
refroidir 1 h. 



2 Versez la sauce sur les filets de saumon 
et laissez mariner 30 min. 

3 Pendant ce temps, faites blanchir les 
legumes dans de I'eau legerement salee. 
Commencez par les pois mange-tout, puis 

1 min apres, les pousses de soja. Laissez 
encore 1 min et ajoutez la carotte rapee. 
Retirez la casserole du feu au bout de 30 s, 
egouttez les legumes puis conservez-les 
au chaud. 

4 Prechauffez le gril du four a temperature 
moyenne. Sortez les filets de saumon de 
la marinade et sechez-les avec du papier 
absorbant. Reservez la sauce. Huilez lege- 
rement un plat et faites griller le saumon 
6 min environ, en le tournant avec precau- 
tion une fois, jusqu'a ce qu'il soit dore des 

2 cotes. 




5 Ajoutez les 2 cuillerees a cafe de sucre a 
la sauce et chauffez jusqu'a dissolution 
complete. Retirez du feu. Badigeonnez les 
filets de saumon de sauce teriyaki, puis 
grillez-les jusqu'a ce que leur surface gresille. 
Retournez-les et repetez I'operation. 

6 Disposez les legumes sur des assiettes. 
Placez les filets de saumon dessus et arrosez 
avec le reste de sauce. 
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CRABE AU VINAIGRE 



Pour la garniture de ce rajraichissant tsumami (amuse -bouche qui accompagne les boissons) 

tres apprecie Vete } utilisez de preference un concombre japonais } phis petit que les varietes occidentals 

et contenant moins d J eau. 



Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
1/2 poivron rouge epepine 
1 pincee de sel 
275 g de chair de crabe cuite 

ou 2 boites de 165 g de chair de 

crabe egouttee 
300 g de concombre 

Pour la vinaigrette 

1 cuil. a soupe de vinaigre de riz 

2 cuil. a cafe de sucre en poudre 

2 cuil. a cafe de shoyu (de la sauce 
soja claire japonaise awakuchi, 
si possible) 

1 Coupez le poivron dans la longueur en 
fines bandes. Saupoudrez-les de sel et 
laissez 15 min. Rincez et egouttez. 



2 Pr6parez la vinaigrette en melangeant 
le vinaigre de riz, le sucre et le shoyu dans 
un bol. 




3 Dans une jatte, aerez la chair de crabe 
a I'aide de baguettes de cuisine, puis incor- 
porez les lanieres de poivron. Disposez 
dans 4 bols. 



4 Si vous utilisez un concombre ordinaire, 
enlevez les graines. Rapez-le et egouttez-le 
dans un chinois. 

5 Melangez le concombre et la vinaigrette. 
Repartissez sur la chair de crabe, dans les 
4 bols. Servez immediatement, avant que 
le concombre se decolore. 



VARIANTES 

• La vinaigrette esr meilleure avec de 
I'awakuchi shoyu, mais le shoyu ordinaire, 
qui donne une sauce plus foncee, peu: 
parfaitrcment: convenir. 

• Cerce vmaigrecce peut etre allegee : divisez 
la quantite de Sucre par deux er ajourez 
quelques gouttcs d'huile. 
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SARDINES ROULEES A LA PATE D'UMEBOSHI 



Les cuisiniers japonais aiment exprimer les saisons a travers leurs menus, en mcluant toujours 
des produits du moment. Ce plat appele iwashi no ume maki yaki est Vune des fafons de celebrer 
les recoltes } en pleine periode des sardines } a Vautomne. 




Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
8 sardines nettoyees, les filets leves 
1 cuil. a cafe de sel 
30 g d'umeboshi (abricots verts seches 

et sales) bien moelleux 
1 cuil. a cafe de sake 
1 cuil. a cafe de graines de sesame 

gri I lees 
16 feu i I les de shiso ou de basilic, 

coupees en deux dans la longueur 
1 citron vert finement tranche et sans 

la pulpe, en anneaux decoratifs 

CONSEIL 

Les sardines sonr des poissons rres 

fragiles, qui doivenr erre consommes 

le jour meme de leur achat. Soyez vigilant 

a leur aspect : (es yeux et les branchies 

ne doivent pas etre crop rouges. Si les 

poissons fondenc comme du fromage quand 

vous les faites gnller, ne les man<?ez pas. 




1 Dans un grand plat creux, disposez cote 
a cote les filets de sardines coupes en 
deux, prealablement sales des 2 cotes. 

2 Enlevez le noyau des umeboshi et mettez 
les fruits dans une jatte avec le sake et les 
graines de sesame. Avec le dos d'une four- 
chette, ecrasez-les en medangeant bien 
pour obtenir une pate homogene. 



3 Essuyez les filets de sardines avec du 
papier absorbant. A I'aide d'un couteau a 
tartiner, 6talez un peu de pate sur Tun des 
filets et pressez 1/2 feuille de shiso ou de 
basilic dessus. Roulez le filet en commen- 
gant par la queue et transpercez avec un 
batonnet pour tenir serre. 

4 Prechauffez le gril du four a forte puis- 
sance. Couvrez le fond d'un plat d'une 
feuille d'aluminium. Disposez dessus les 
rouleaux, bien espac^s, pour qu'ils ne se 
collent pas. Faites griller 4a 6 min de 
chaque cote en les retournant une fois, jus- 
qu'a ce que la peau soit brun dore. 

5 R6partissez les rouleaux de sardines 
sur 4 assiettes et parsemez de quelques 
anneaux de citron vert. Servez aussitot. 
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PALOURDES ET CIBOULES 

EN SAUCE MOUTARDE ET MISO 



Les Japonais apprecient beaucoup les coquillages, les palourdes etant leurs preferes, En saison } celles~ci 
deviennent savoureuses et juteuses, et se marient dilicieusement bien avec la vinaigrette aigre-douce. 



Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
1 kg de palourdes ou de coques 
fraiches, ou 300 g de petites 
palourdes en conserve, ou 130 g de 
coques cuites, sans les coqu i lies 

1 cuil. a soupe de sake 

8 ciboules, parties vertes et blanches 

separees, puis coupees en deux 
10 g d'algues wakame sechees 

Pour I'assaisonnement 
4 cuil. a soupe de shiro-miso 
4 cuil. a cafe de sucre en poudre 

2 cuil. a soupe de sake 

1 cuil. a soupe de vinaigre de riz 

2 pincees de sel 

1 pincee de dashi-no-moto {si vous 

utilisez des coquillages en conserve) 
1 cuil. a cafe et 1/2 de moutarde 



1 Pour les coquillages frais, rincez-les abon- 
damment et jetez ceux qui ne se ferment 
pas quand on les touche. 




2 Mettez 1 cm d'eau dans le fond d'une 
casserole, ajoutez les palourdes ou les 
coques. Aspergez de sake, couvrez et 
portez a ebullition. Faites cuire 5 min a feu 
vif. Retirez du feu et laissez reposer 2 mm. 
Jetez tous les coquillages qui sont restes 
fermes. 

3 Egouttez et recuperez le jus dans un bol. 
Attendez que les coquillages aient refroidi 
I6gerement pour les decortiquer. 




4 Faites blanchir 2 min la partie blanche 
des ciboules, puis ajoutez la partie verte et 
laissez cuire encore 2 min. Egouttez. 

5 Dans une petite casserole, melangez 
le shiro-miso, le sucre, le sake, le vinaigre 
de riz et le sel pour I'assaisonnement. 
Incorporez 3 cuillerees a soupe de jus de 
coquillages, ou la meme quantite d'eau 
avec le dashi-no-moto si vous utilisez des 
coquillages en conserve. 

6 Mettez la casserole a feu moyen et remuez 
constamment. Quand le sucre s'estdissous, 
ajoutez la moutarde. Goutez I'assaisonne- 
ment et salez de nouveau, si necessaire. 
Retirez du feu et laissez refroidir. 




7 Faites tremper les wakame 10 min dans 
de I'eau. Eigouttez-les et pressez-les. 

8 Melangez les palourdes ou les coques, 
les ciboules, les wakame et I'assaisonne- 
ment dans un plat, puis reparttssez dans 
4 bols et servez bien frais. 
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CREVETTES ROSES ET MAIS EN BEIGNETS 






Ce plat appele kariage est une fa f on rapide et peu couteuse de deguster un assortiment 
de petits legumes en tempura. 



Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
200 g de petites crevettes roses crues, 

completement decortiquees 
4 a 5 chapeaux de champignons de Paris 
4 ciboules 

75 g de mai's en boite egoutte 
2 cuil. a soupe de petits pots 

decongeles 
huile vegetale, pour la friture 
ciboulette, pour la decoration 

Pour la pate a beignets 
2 oeufs battus 
150 g de farine 
2 pincees de levure chimique 

Pour la sauce 

40 cl de second bouillon dashi, 
ou la meme quantite d'eau avec 
1 cuil. a cafe de dashi-no-moto 

6 cuil. a soupe de shoyu 

6 cuil. a soupe de mirin 

1 cuil. a soupe de ciboulette finement 
coupee aux ciseaux 



1 Hachez grossierement les crevettes. 
Debitez les chapeaux des champignons de 
Paris en petits des. Coupez la partie blanche 
des ciboules et emincez-la. 




2 Pour la pate a beignets, reunissez les 
ceufs et 30 cl d'eau glacee dans une jatte. 
Ajoutez ta farine et la levure chimique, puis 
remuez rapidement avec des baguettes 
ou une fourchette. Ne battez pas car la 
pate doit rester grumeleuse. Faites chauffer 
I'huile a 170 °C (voir Conseils p. 172). 




3 Melangez les crevettes et les legumes 
dans la p3te. Versez 1/4 de celle-ci dans un 
bol et glissez doucement dans la friture. Avec 
des cuilleres en bois, rassemblez les ele- 
ments disperses en une boule. Faites dorer. 
Egouttez sur du papier absorbant. Procedez 
de m£me pour obtenir 3 autres beignets. 



4 Dans une casserole, melangez tous les 
ingredients de la sauce et portez a ebul- 
lition, puis retirez du feu. Saupoudrez de 
ciboulette. 

5 Decorez les beignets de brins de cibou- 
lette et servez avec la sauce. 




216 Le 



poi 



?s crustaces 



it le 



lollus 



BOULETTES DE CREVETTES EN FRITURE 

En septembre, lorsque la lune croxt ) les Japonais celebrent Varrivee de Vautomne, en lui faisant des offrandes 
et une fete. Les mets offerts doivent tons etre de forme ronde comme ces boulettes de crevettes. 



Pour 14 boulettes 

INGREDIENTS 
150 g de crevettes roses crues, 

completement decortiquees 
5 cuil. a soupe de second bouillon 
dashi, ou la meme quantite d'eau 
avec 1/2 cuil. a cafe de dashi-no-moto 

1 gros blanc d'ceuf battu 

2 cuil. a soupe de sake 

1 cuil. a soupe de farine de mals 
ou de Maizena 

2 pincees de sel 

huile vegetale, pour la friture 

Pour le service 
1 cuil. a soupe et 1/2 de sel de mer fin 
1/2 cuil. a cafe de sansho 
1/2 citron coupe en 4 quartiers 




1 Dans le bol d'un mixer, mettez le bouillon 
dashi, le blanc d'oeuf battu, le sak6, la 
farine de mais ou la Maizena, le sel et les 
crevettes. Mixez pour obtenir une pate 
lisse. Transferez dans une jatte plus petite. 

2 Faites chauffer I'huile pour la friture a 
175 °C (voir Conseils p. 172). 



3 Trempez 2 cuilleres a soupe dans de 
I'huile vegetale et utilisez-les pour prelever 
de la pate aux crevettes. Formez une petite 
boule, plongez-la lentement dans la friture 
et faites-la I6gerement brunir. figouttez-la 
dans le panier de la friteuse. Faites frire 
toutes les boulettes une par une. 

4 Melangez le sel et le sansho dans une 
soucoupe. Servez les boulettes dans un 
grand plat ou r6partissez-les dans les 
assiettes. Decorez de quartiers de citron et 
servez bouillant avec le sel et le sansho. 



CONSEIL 

Vous pouvez aussi presencer le sel 

et le sansho separement, 
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ASSIETTE DE LA MER 



Au ]apon } de nombreux foyers disposent d\tn rechaud d gaz portatij } d } un gril en fonte ou mime 
d ? une table munie d^une plaque de cuisson encastree. Les Japonais aiment cuisiner en mangeant 
et manger en cuisinant. Essayez, c'est tres amusant ! 



Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
300 g de queue de lotte 
4 grandes noix de Saint-Jacques 
250 g de corps de seiche nettoye, 

sans la peau 
12 grosses crevettes roses crues, 

decortiquees, sauf les queues 
125 g de pousses de bambou rincees 
1 poivron rouge epepine et coupe 

en lanieres de 2,5 cm de large 
8 shiitake frais, sans les pieds 
1 oignon rouge tranche en rondelles 

de 5 mm d'epaisseur 
1 courgette emincee en rondelles 

d'l cm d'epaisseur 
3 gousses d'ail coupees dans 

la longueur en fines lamelles 
huile vegetale, pour la friture 

Sauce A, sauce pimentee aux radis 
8 radis finement rapes 
1 piment sec, egrene et ecrase 

1 cuil. a soupe d'huile de sesame grille 
1/2 oignon finement hache 

6 cuil. a soupe de shoyu 

2 cuil. a soupe de sucre en poudre 

3 cuil. a soupe de graines de sesame 
gri I lees 

le jus d'1/2 orange ou 2 cuil. a soupe 
de jus d'orange non sucre 

Sauce B, mayonnaise a la pate wasabi 

7 cuil. a soupe de mayonnaise 

1 cuil. a soupe de pate wasabi en tube, 
ou 1 cuil. a soupe de wasabi en 
poudre melangee a 1 cuil. a cafe d'eau 

1 cuil. a cafe de shoyu 

Sauce C, sauce de soja au citron vert 
le zeste rape et le jus d'l citron vert 

4 cuil. a cafe de sake 

6 cuil. a soupe de shoyu 
1 poignee de ciboulette finement 
coupee aux ciseaux 



1 Sauce A M6langez les radis rSpes avec 
leur jus et le piment dans une jatte. Dans 
I'huile de sesame pr^alablerment chauffee, 
faites revenir I'oignon pour le ramollir. 



2 Versez le shoyu et ajoutez le sucre et les 
graines de sesame, retirez la poele quand 
le jus commence a bouillir. Transferez dans 
la jatte et incorporez le jus d'orange. Remuez 
bien et laissez refroidir. 

3 Sauces B et C Reunissez les ingredients 
dans 2 bols separes, couvrez avec du film 
alimentaire et r6servez. 

4 Debitez la lotte en morceaux de 3 a 4 cm. 
Coupez les noix de Saint-Jacques en deux, 
horizontalement. 

5 Avec un petit couteau bien aiguise, faites 
des entailles en croix sur une des faces 
de la seiche. D6taillez-la en morceaux de 
3 a 4 cm. 



6 Disposez les morceaux de lotte, de noix 
de Saint-Jacques et de seiche, ainsi que 
les crevettes, sur la moiti6 d'un grand plat 
de service, et les legumes, sauf Tail, sur 
I'autre moitie\ Repartissez les sauces A et 
C dans 6 soucoupes. Mettez la mayonnaise 
a la pate wasabi dans un bol avec une 
cuillere. Preparez des assiettes. 

7 Faites chauffer le gril en fonte sur la table 
et huilez-le avec un pinceau ou du papier 
absorbant. Commencez par faire griller les 
lamelles d'ail. Transferez-les dans une petite 
coupe. Elles accompagneront les sauces 
selon le gout de chacun. Cuisez ensuite les 
differents ingredients et trempez-les dans 
les sauces ou la mayonnaise. Huilez le gril 
de temps en temps. 
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TEMPURA ROYALE 



Cet emhleme de la cuisine jap on aise est en fait originaire d'Europe. En ejjet } ce sont les commerfants 
portugais qui introduisirent la cuisson en tempura au Japon } au XVlt siecle. 



Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
8 grosses crevettes roses crues, 

decortiquees, sauf les queues 
150 g de corps de seiche nettoye, 

sans la peau 
125 g de filets de merlan 
4 shiitake frais, sans les pieds 
8 okras ou gombos (dans les epiceries 

antillaises) 
l/8 e de feuille de nori (5x4 cm) 
20 g d'harusame sees 
huile vegetale et huile de sesame, 

pour la friture 
farine 

Pour la sauce 

4 cl de second bouillon dashi, 

ou la meme quantite d'eau avec 
1 cuil. a cafe de dashi-no-moto 

20 cl de shoyu 

20 cl de mirin 

Pour les condiments 
500 g de daikon epluche 

5 cm de racine de gingembre fraiche, 
epluchee et finement rapee 

Pour la pSte a beignets 

1 gros ceuf battu 

200 g de farine tamisee 

2 a 3 glacons 



1 Enlevez la veine noire qui se trouve le 
long du dos des crevettes, faites quelques 
entailles sur leur ventre pour les empecher 
de s'enrouler a la cuisson. Taillez les extr£- 
mites des queues. S6chez-les avec du 
papier absorbant. 

2 Avec un couteau, ouvrez le corps de 
la seiche. Posez-le a plat, I'interieur sur 
la planche a decouper, et pratiquez des 
entailles peu profondes en croisillons a sa 
surface. Debitez en bandes rectangulaires 
de 2,5 x 6 cm. Coupez les filets de merlan 
de la meme facon. 

3 Sculptez une croix sur les chapeaux 
des shiitake. Saupoudrez vos mains de sel 
et frottez les okras ou les gombos, puis 
lavez-les. 




4 Dechirez le nori en 4 bandes dans le 
sens de la longueur. S6parez quelques 
harusame du bloc de nouilles et coupez les 
2 extremites avec des ciseaux pour obtenir 
de petites baguettes. Formez 4 petits fagots 
que vous fermerez avec une bande de nori. 
Mouillez I'extr6mit£ pour la coller. 

5 Pour la sauce, m^langez tous les ingre- 
dients dans une casserole et portez a ebul- 
lition, puis retirez immediatement du feu. 
Reservez au chaud. 




6 Pr6parez les condiments. RSpez finement 
le daikon. Egouttez-le et pressez-le pour en 
eliminer le plus de jus possible. Garnissez 
un coquetier de film alimentaire et deposez 
1/2 cuiller^e a cafe de gingembre rSpe - au 
fond, puis 2 cuiller^es a soupe de daikon 
rape\ Pressez a nouveau et retournez sur 
une petite assiette. Moulez 3 autres petites 
boulettes. 

7 Remplissez a moitie" une poele profonde 
ou un wok de 3 volumes d'huile vegetale 
pour 1 volume d'huile de sesame. Portez a 
175 °C sur feu moyen (voir Conseils p. 172). 



8 Pour la pate a beignets, mettez I'ceuf dans 
une jatte et ajoutez assez d'eau pour obtenir 
15 cl. Incorporez !a farine et m^langez 
grossierementavec des baguettes. Ne fouet- 
tez pas car la pate doit rester grumeleuse. 
Ajoutez quelques glacons pour garder frais. 

9 Plongez les okras ou les gombos dans la 
pate a beignets et dorez-les. Egouttez-les 
sur une grille. Mettez de la pate sur le dessous 
des chapeaux des shiitake et faites frire. 

10 Augmentez un peu la temperature de 
I'huile et faites frire quelques secondes les 
harusame en les tenant avec des baguettes 
par la ceinture de nori. Les nouilles devien- 
nent vite blanches et croustillantes. Egouttez- 
les sur du papier absorbant et salez. 




1 1 Prenez 1 crevette par la queue, farinez- 
la et plongez-la dans la pate a beignets. Ne 
mettez pas de pate sur la queue. Laissez 
glisser la crevette tres lentement dans la fri- 
ture. Faites frire 1 a 2 crevettes a la fois. 

12 Farinez les bandes de merlan, trempez- 
les dans la pate a beignets, puis laissez 
dorer dans la friture. Essuyez bien les 
bandes de seiche avec du papier absor- 
bant et proce'dez comme precedemment 

13 £gouttez I'ensemble des aliments frits 
dans un panier metallique, pour en eliminer 
I'excedent d'huile, puis disposez-les dans 
des assiettes individuelles avec les condi- 
ments a cote. Faites r^chauffer la sauce et 
repartissez-la dans 4 tasses. 

14 M6langez les condiments dans la sauce 
et trempez les beignets au fur et a mesure. 



220 Les poissons } les crustaces et les molluscjues 



ESPADON MARINE ET GRILLE 



A Vepoque medievale ; Saikyo — la capitale occidentale de Vancien Japon — avail une culture tres sophistiquee. 
Les aristocrates se dejiaient par Vintermediaire de leurs chefs cuisiniers. De nombreuses recettes 
classiques } tel ce kajiki saikyo yaki, datent de cette periode. 

Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
4 escalopes d'espadon de 175 g 

chacune 
1/2 cuil. a cafe de sel 
300 g de shiro-miso 
3 cuil. a soupe de sake 

Pour la sauce des asperges 
1 cuil. a soupe et 1/2 de shoyu 
1 cuil. a soupe et 1/2 de sake 
8 asperges coupees en trois, 
sans I'extremite dure 




1 Mettez les escalopes d'espadon dans un 
plat creux peu profond. Saupoudrez de sel 
des 2 cotes et laissez 2 h. Rincez et essuyez 
le poisson avec du papier absorbant. 




2 Reunissez le shiro-miso et le sak£, puis 
versez la moitie de ce melange dans le 
fond du plat. Couvrez avec une etamine 
approximativementde la tailled'un torchon, 
pliee en deux. Ouvrez I'etamine et disposez 
les morceaux d'espadon cOte a cOte, 
recouvrez-les avec le tissu. Ajoutez le reste 
du melange au miso sur I'etamine. Ve>ifiez 
que celle-ci touche bien le poisson. Laissez 
mariner 2 jours dans le compartiment le 
plus frais du refng£rateur. 

3 Prechauffez le gril du four a temperature 
moyenne. Huilez la grille et faites griller les 
escalopes d'espadon 8 min de chaque cCte 
en les retournant toutes les 2 min. Si les 
tranches sont minces, verifiez la cuisson 
chaque fois que vous les retournez. 




4 Pour la sauce des asperges, versez le 
shoyu et le sak£ dans un bol. Faites griller 
les asperges 2 min de chaque cote, puis 
trempez-les dans ce melange. Faites griller 
2 min encore de chaque cote. Trempez-les 
a nouveau dans la sauce et reservez. 

5 R6partissez le poisson marine et grille 
dans 4 assiettes et garnissez avec les 
asperges grillees. 
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DORADE EN PAPILLOTES DE PAPIER 



La recette d } origine comprenait une dorade entiere, enveloppee dans du papier japonais fabrique d la main, 
liee avec des rvtbans. La version proposee ici est un peu plus facile a realiser. 




Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
4 petits filets de dorade rose d'environ 

18x6 cm ou 1 poisson entier 

simplement vide 
8 asperges coupees en trois, 

sans I'extremite dure 
4 ciboules 

4 cuil. a soupe de sake 
le zeste d'un 1/2 citron vert rape 
1/2 citron vert finement tranche 
1 cuil. a cafe de shoyu 
sel 



2 Pour les papillotes, etalez une feuille 
de papier sulfurise de 38 x 30 cm sur le 
plan de travail. Utilisez 2 feuilles pour avoir 
plus d'epaisseur. Repliez 1/3 du papier 
et retournez 1 cm sur un cote pour former 
un rabat 




4 A chaque extremite, pliez les coins du 
haut en diagonale, puis pliez les coins 
du bas, pour joindre le cote oppose pi ie 
et former un triangle. Aplatissez avec les 
mains. Repetez I'operation pour obtenir 

4 papillotes. 

5 Retirez les pointes des asperges puis 
tranchez ces dernieres en deux dans le 
sens de la longueur. Faites-les blanchir 
1 min dans de I'eau legerement salee et 
egouttez-les. Coupez les asperges et les 
ciboules en diagonale pour obtenir des ron- 
delles ovales. Reservez. 

6 Ouvrez chaque papillote, disposez les 
rondelles d'asperges et de ciboules a I'in- 
terieur. Salez et mettez le poisson dessus. 
Arrosez d'un peu de sake et parsemez de 
zeste de citron rape, Refermez la papillote, 

7 Remplissez un plat a four d'eau bouil- 
lante, disposez les papillotes sur une grille. 
Mettez le plat au four et posez la grille au- 
dessus. Faites cuire 20 min bien au centre. 
Pour verifier la cuisson, ouvrez le coin d'une 
papillote. Le poisson, translucide lorsqu'il 
est cru, doit etre devenu blanc opaque. 

8 Deposez les papillotes dans les assiettes. 
Depliez les extremites et ouvrez un peu le 
milieu en le soulevant. Inserez 1 tranche 
de citron vert recouverte de 2 pointes 
d'asperges dans chaque papillote. Servez 
immediatement en laissant a chaque convive 
le soin d'ouvrir sa papillote et d'ajouter un 
peu de shoyu r a son gout. 



1 Salez le poisson des 2 cotes et mettez 
20 min au refrigerateur. Prechauffez le four 
a 180 °C (th. 6). 



3 Pliez 1 cm de I'autre cote pour faire un 
autre rabat. Repliez le cote du haut pour 
recouvrir le premier rabat. Emboitez les 
2 rabats pour former un long rectangle. 
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POTEE AUX POISSONS ET AU POULET 



Ce flat appele yose nabe est cuit a table } traditionnellement dans un recipient en gres. ll necessite de disposer 
d } une cocotte enfonte ou d } une marmite en gres refract aire et d J un rechaud de table. 



Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
250 g de saumon ecaille et coupe 

en darnes de 5 cm, avec Larete 
250 g de poisson blanc (cabillaud, 

carrelet, dorade...) ecaille, nettoye 

et coupe en 4 morceaux 
300 g de cuisses de poulet coupees en 

morceaux de 3a 4 cm, avec les os 
4 feu i I les d'hakusai (chou chinois), 

la partie basse enlevee 
125 g d'epinards 

1 grande carotte coupee en rondelles 
de 5 mm d'epaisseur ou en fleurs 

8 shiitake frais, sans les pieds, 
ou 150 g de pleurotes 

2 poireaux minces, coupes en diagonale 
en troncons de 5 cm 

1 paquet de 285 g de tofu en bloc, 

coupe en 16 des 
se! 

Pour le bouillon 
1 feuille de dashi-kombu de 12 x 6 cm 
12 cl de sake 

Pour les condiments 
90 g de daikon epluche 
1 piment sec, egrene et coupe en deux 
1 citron coupe en 16 quartiers 
4 ciboules 
10 g de kezuri-bushi 
1 bouteille de shoyu 

1 Disposez les morceaux de poissons et de 
poulet sur un plat de service. 

2 libouillantez 3 min les feuilles d'hakusai. 
figouttez-les et laissez refroidir. Ajoutez 
1 pincee de sel a I'eau et faites blanchir 
1 min les epinards. Mettez dans une pas- 
soire et rincez a I'eau froide. 

3 Pressez les epinards et disposez-les sur 
un tapis a sushis. Roulez celui-ci ferme- 
ment. Laissez reposer, puis deroulez le 
tapis et enlevez le rouleau d'epinards. 
Deposez les feuilles d'hakusai Tune a cote 
de I'autre sur le tapis, placez le rouleau 
d'epinards au milieu et roulez a nouveau 
bien serre. Laissez 5 min, deroulez et cou- 
pez en cylindres de 5 cm. 



4 Disposez sur le plat de service les cylindres 
d'hakusai aux epinards, les autres legumes 
et le tofu. 

5 Garnissez le fond de la marmite a potee 
avec la feuille de dashi-kombu. Melangez 
1, 25 litre d'eau et le sake dans une jatte. 

6 Creusez 3 a 4 trous dans le daikon avec 
une baguette, puis introduisez les mor- 
ceaux de piment a I'interieur. Laissez repo- 
ser 15 min, puis rapez finement le daikon 
farci. figouttez-le dans un chinois et pressez- 
le pour en evacuer le jus. Mettez le daikon 
rSpe dans un bol, ainsi que les autres 
condiments. 



7 Versez les 2/3 du melange au sake dans la 
marmite. Portez a ebullition et baissez le feu. 

8 Posez la marmite sur le rechaud. Placez 
les morceaux de carotte, de shiitake, de 
poulet et de poissons dedans. Lorsque la 
viande et le poisson changent de couleur, 
ajoutez les autres ingredients. 

9 Versez du shoyu et du citron dans une 
soucoupe, melangez avec les autres condi- 
ments. Prenez les ingredients avec des 
baguettes dans la marmite et trempez-les 
dans la sauce. Ajoutez des aliments au fur 
et a mesure dans la marmite et completez 
le bouillon avec de I'eau et du sake. 
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BOULETTES DE POISSON ET DE LEGUMES 



Z/oden est un plat nourrissant } Jacile a preparer a la maison. En ejjet } vous pouvez vous procurer differentes 
sortes de boulettes de poisson dans les magasins d } alimentation asiatique. Pour ce plat } vous aurez besoin 
d } une marmite en gres rejractaire ou d } une cocotte en jonte } et d } un rechaud de table. 



Pour 4 personnes 
INGREDIENTS 
1 feuille de dashi-kombu de 30 x 7,5 cm 
700 g de daikon epluche et coupe 

en trongons de 4 cm 
12 a 20 boulettes de poisson variees, 

pretes a I'emploi (4 de chaque sorte) 
1 konnyaku 
1 atsu-age 

8 petits shiitake f ra is, sans les pieds 
4 pommes de terre moyennes, 

non pelees et reservees dans I'eau 
pour enlever un peu d'amidon 

4 oeufs durs non ecales 

1 paquet de 285 g de tofu en bloc, 

coupes en 8 morceaux 
moutarde, pour le service 

Pour le bouillon 
1,5 I de second bouillon dashi, 
ou la meme quantite d'eau avec 
3 cuil. a cafe de dashi-no-moto 

5 cuil. a soupe de sake 
1 cuil. a soupe de sel 

8 cuil. a cafe de shoyu 




1 Enveloppez la feuille de dashi-kombu 
pendant 5 min dans un torchon humide, 
jusqu'a ce qu'elle soit assez molle pour que 
vous puissiez la pliersans la casser. Coupez- 
la en deux, puts chaque moitie en 4 rubans. 
Nouez chaque ruban au milieu. 

2 Arrondissez les bords des morceaux de 
daikon pour permettre une cuisson repartie. 
Placez les boulettes de poisson, le konnyaku 
et I'atsu-age dans une casserole. Couvrez 
avec de I'eau bouillante, puis egouttez. 




3 Debitez le konnyaku en 4 morceaux, puis 
en diagonale, pour obtenir 8 triangles. 
Coupez les boulettes de poisson en deux, 
si eltes sont grosses. Mettez 2 chapeaux de 
champignons sur une brochette. Confec- 
tionnez ainsi 4 brochettes. 

4 Melangez tous les ingredients du bouillon, 
mais ne remplissez la marmite qu'aux 2/3. 
Ajoutez les morceaux de daikon et les 
pommes de terre, et portez a ebullition. 
Incorporez les ceufs durs. Reduisez a feu 
doux et laissez mijoter a decouvert pendant 
1 h, en ecumant de temps en temps. 

5 Plongez les autres ingredients dans le 
bouillon. Laissez cuire 30 min et placez sur 
le rechaud de table a feu doux. Servez avec 
de la moutarde. Remettez du bouillon dans 
la marmite quand il a reduit de moitie. 



VARIANTES 
Vous pouvez frifc ccs boulettes de poisson a 

180 °C, jusqu'a ce qu'cllcs soient dorees. 
Boulettes dc poisson a la ciboulette 
Melangcz 150 g de ftlet de cabillaud, 50 g de 
noix de petoncles, I blanc d'oeuf, 2 cuil. a 
cafe de jus de gingembre rape, I cuil. a soupe 
de MaVzena, I cuil. a soupe de sel, I cuil. a cafe 
de sake et I cuil. a soupe de ciboulette hachee. 
Boulettes de crevettes 
Melangez 200 g de crevettes roses crues, 
completement decortiquees, 50 g de gras de 
lard de poitrine, I cuil. a soupe de jus de 
gingembre rape, I blanc d'eeuf, I cuil. a 
soupe de sel et I cuil. a soupe de Maizena. 
Boulettes de calamars 

Melangez 200 g de calamars haches, I blanc 
d'eeuf, I cuil. a soupe de Maizena, 2 cuil. a 
cafe de jus de gingembre rape, 2 cuil. a soupe 
de gingembre rape et I cuil. a soupe de sel. 



LES VOLAILLES 
ET LES VIANDES 




De nombreuses recettes utilisent la viande pour parfumer les legumes et 

le riz. Mime dans le sukiyaki — le plat de viande japonais par excellence — 

plusieurs legumes de differentes consistances et saveurs accompagnent le bceuf. 

Les sauces et les bouillons servent souvent a rehausser le gout de la volatile. 
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BROCHETTES DE POULET GRILLE 



Les Japonais accompagnent toujours leurs hoissons d^amuse-bouches, appeles tsumami. Ce poulet grille 
en brochettes trempe dans de la sauce yakitori est probablement le plus apprecie de ces tsumami. 
II existe des milliers de bars a yakitori au Japon. 



Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
8 cuisses de poulet desossees, 

avec la peau 
8 grosses ciboules 

Pour la sauce yakitori 

4 cuil. a soupe de sake 

5 cuil. a soupe de shoyu 
1 cuil. a soupe de mirin 

1 cuil. a soupe de sucre en poudre 

Pour le service 
8 brochettes en bambou 
shichimi togarashi (poudre aux sept 
epices), sansho ou quartiers de citron 




1 Preparez la sauce yakitori. Melangez tous 
les ingredients dans une casserole. Portez 
a ebullition, puis reduisez a feu doux et 
laissez mijoter 10 min, jusqu'a ce que la 
sauce 6paississe. 




2 Decoupez le poulet en des de 2 a 3 cm. 
Debitez les ciboules en des de la meme 
taille. 




3 Prechauffez le gril du four a forte puis- 
sance. Huilez la grille et etalez dessus les 
des de poulet. Faites-les dorer jusqu'a ce 
que le jus coule, trempez-les alors dans la 
sauce yakitori et remettez-les a griller 30 s 
de chaque cote, en renouvelant le trem- 
page dans cette sauce encore deux fois. 

4 Reservez au chaud. Faites I6gerement 
brunir les ciboules sous le gril. Ne les trem- 
pez pas dans la sauce. Enfilez 4 des de 
poulet et 3 des de ciboules sur chacune 
des 8 brochettes. 

5 Si vous cuisinez sur un barbecue, faites 
tremper les brochettes en bambou dans de 
I'eau tout une nuit, pour eviter qu'elles ne 
brulent. Preparez le barbecue et installez 
les brochettes. Mettez la sauce avec un 
pinceau dans un bol. 

6 Faites cuire les brochettes, en maintenant 
leurs extr6mit6s hors du feu. Retournez fre- 
quemment jusqu'a ce qu'a ce que le jus 
commence a couler. Avec le pinceau, enro- 
bez le poulet de sauce. Remettez-le sur le 
gril et repetez I'operation deux fois encore, 
jusqu'a ce qu'il soit bien cuit. 

7 Disposez les brochettes sur un plat et 
servez-les saupoudrees de shichimi toga- 
rashi ou de sansho, ou accompagnees de 
quartiers de citron. 



Les volailles et les viandes 221 



BROCHETTES DE BOULETTES DE POULET 

Ces savoureuses petites houlettes } appelees tsukune, sont egalement proposees dans les bars a yakicori 
Elles constituent un plat familial tres apprecie des enjants } qui aiment les deguster directement sur 
la brochette. Vous pouvez les preparer a Vavance et les congeler crues. 



Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
300 g de viande de poulet hachee 
2 oeufs 

1 cuil. a cafe de sel 

2 cuil. a cafe de farine 

2 cuil. a cafe de MaTzena 
6 cuil. a soupe de chapelure 
2,5 cm de racine de gingembre fraiche, 
rapee 

Pour la sauce yakitori 

4 cuil. a soupe de sake 

5 cuil. a soupe de shoyu 
1 cuil. a soupe de mirin 

1 cuil. a soupe de sucre en poudre 
1/2 cuil. a cafe de MaTzena melangee 
a 1 cuil. a cafe d'eau 

Pour le service 
shichimi togarashi (poudre aux sept 

epices) ou sansho (facultatif) 
8 brochettes en bambou 

1 Faites tremper les 8 brochettes en bam- 
bou toute une nuit dans I'eau. Mettez tous 
les ingredients pour les boulettes, sauf le 
gingembre, dans un mixer. Melangez bien. 





2 Mouillez vos mains et prenez 1 cuilleree 
a soupe de ce melange dans votre paume, 
pour former une boulette de la taille d'une 
balle de ping-pong. Confectionnez 30 a 
32 boulettes de cette fagon. 

3 Pressez le jus de la pulpe de gingembre 
dans un bol. Jetez la pulpe. 



4 Ajoutez le jus de gingembre dans une 
casserole d'eau bouillante. Faites blanchir 
les boulettes environ 7 min, jusqu'a ce que 
la couleur de la viande change et que les 
boulettes flottent a la surface. A I'aide 
d'une ecumoire, retirez-les et sechez-les 
avec du papier absorbant. 



5 Dans une petite casserole, reunissez tous 
les ingredients de la sauce yakitori, hormis 
la Maizena. Porteza ebullition, puis r^duisez 
le feu et laissez mijoter 10 min environ, jus- 
qu'a ce que la sauce ait reduit legerement. 
Ajoutez la Maizena et melangez pour obtenir 
une sauce epaisse. Versez dans un bol. 

6 Enfilez 3 a 4 boulettes par brochette. 
Faites cuire sous le gril du four ou au bar- 
becue, en tenant les extr6mit6s hors du feu, 
pendant quelques minutes, le temps qu'eNes 
brunissent. Retournez-les fr^quemment. 
Badigeonnez les brochettes de sauce et 
remettez-les sur le gril. Repetez cette ope- 
ration deux fois encore. Saupoudrez de shi- 
chimi togarashi ou de sansho, selon votre 
gout, et servez. 
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DES DE POULET MIJOTES AU BOUILLON DASHI 

Une desfafons les plus courantes au Japon de cuisiner la viande est d'enfaire mijoter une petite quantite 
avec differents legumes dans du bouillon dashi. Cette version au poulet s'appelle iridori. 



Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
2 cuisses de poulet desossees, 

avec la peau 
1 grosse carotte pelee 

1 konnyaku 

300 g de satoimo ou de petites 

pommes de terre nouvelles 
500 g de pousses de bambou egouttees 

2 cuil. a soupe d'huile vegetale, 
pour la friture 

30 cl de second bouillon dashi, 
ou la meme quantite d'eau avec 
1/2 cuil. a soupe de dashi-no-moto 

sel 

Pour I'assaisonnement du bouillon 
5 cuil. a soupe de shoyu 
2 cuil. a soupe de sake 
2 cuil. a soupe de sucre en poudre 
2 cuil. a soupe de mirin 

1 Coupez le poulet en des de 3 a 4 cm de 
cOte. Debitez la carotte en triangles : tran- 
chez-la legerement en diagonale et tournez 
de 90 ° a chaque fois que vous coupez. 




2 Faites btanchir le konnyaku 1 min et rincez- 

le abondamment. Laissez refroidir et coupez- 
le en bandes rectangulaires de 5 mm 
d'epaisseur. Faites une entaille de 4 cm au 
milieu d'une bande, sans couper les extr£- 
mites. Rentrez le haut de la bande dans 
la fente, pour former un noeud decoratif. 
Procedez de m£me avec toutes les bandes. 

CONSEIL 

Le satoimo iaisse echapper un jus 

visqueux qunnd on le coupe. Le froccec 

avec du sel et de 1'eau est la meiHeuce 

facon de se debarrassec de ce jus. 





3 £pluchez et coupez en deux les satoimo. 
Mettez les morceaux dans une passoire et 
salez. Frottez-les, puis rincez-les abondam- 
ment et egouttez-les. Pour des pommes de 
terre, epluchez-les et coupez-les en deux. 

4 Coupez les pousses de bambou en deux, 
puis de la m£me facon que la carotte. 



5 Dans une sauteuse, chauffez I'huile et 
faites revenir les morceaux de poulet, afin 
que la chair devienne blanche. Ajoutez la 
carotte, les nceuds de konnyaku, les mor- 
ceaux de satoimo ou de pommes de terre et 
de pousses de bambou. Melangez chaque 
fois que vous ajoutez un nouvel ingredient. 

6 Versez le bouillon dashi et portez a ebul- 
lition. Laissez cuire 3 min a feu vif, puis 
reduisez le feu. Incorporez les ingredients 
de I'assaisonnement du bouillon, couvrez 
la sauteuse et laissez mijoter 15 min, afin 
que presque tout le bouillon soit evapore. 
Secouez la sauteuse de temps en temps. 

7 Lorsque le satoimo ou les pommes de 
terre sont tendres, transferez le tout dans 
un plat de service. Servez imm^diatement. 
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RAGOUT DE BCEUF AUX LEGUMES 



Ce plat familial typique appeli mku jya-ga — Vun des mets traditionnels japonais — 
porte le qualificatif de « specialite de la mere ». II est pratique parce quil est facile a f aire 
et ne requiert pas de morceaux de bceuf trop onereux. 



Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
250 g de bceuf a rotir coupe en 

tres fines tranches 
1 gros oignon 
1 cuil. a soupe d'huile vegetale, 

pour la friture 
450 g de petites pommes de terre 

coupees en deux et reservees dans 

I'eau pour enlever un peu d'amidon 

1 carotte emincee en rondelles 
de 5 mm d'epaisseur 

3 cuil. a soupe de petits pois decongeles 
et blanchis pendant 1 min 

Pour les assaisonnements 

2 cuil. a soupe de sucre en poudre 
5 cuil. a soupe de shoyu 

1 cuil. a soupe de mirin 
1 cuil. a soupe de sake 



1 Coupez les tranches de bceuf en fines 
lamelles de 2 cm de large et emincez I'oi- 
gnon en rondelles de 5 mm d'epaisseur. 




2 Chauffez I'huile dans une sauteuse et faites 
revenir legerement le bceuf et I'oignon. Quand 
la viande brunit, egouttez les pommes de 
terre et transferez-les dans la sauteuse. 



3 Quand les pommes de terre sont bien 
enduites d'huile, ajoutez la carotte. Couvrez 
d'eau bouillante, puis portez a Ebullition en 
ecumant a plusieurs reprises. 

4 Faites bouillir 2 min, puis d^placez les 
pommes de terre au fond de la sauteuse 
et rassemblez les autres ingredients au- 
dessus. Reduisez le feu et versez tous les 
assaisonnements. Laissez mijoter 20 min, 
en couvrant partiellement, jusqu'a ce que 
la majority du bouillon se soit evaporee. 

5 Verifiez la cuisson des pommes de terre. 
Incorporez les petits pois et faites bien 
rechauffer, puis retirez la sauteuse du feu. 
Repartissez le bceuf et les legumes dans 
4 bols et servez immediatement. 
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TATAKI DE BCEUF MARINE EN TRANCHES 



Les chefs japonais appliquent } pour les meilleurs morceaux de boeuf vine technique de cuisson appelee tataki. 

lis utilisent un feu de charbon de bois et rotissent le morceau de bceuf pique sur de longvtes brochettes } puis 

le plongent dans Veau froide pour en arreter la cviisson. Un gril en fonte est necessaire pour cuire de cettefafon, 



Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
500 g de bceuf a rotir tres tendre 

1 grosse pincee de sel 

2 cuil. a cafe d'huile vegetale, 
pour la friture 

Pour la marinade 
20 cl de vinaigre de riz 
4 cuil. a soupe et 1/2 de sake 
9 cuil. a soupe de shoyu 
1 cuil. a soupe de sucre en poudre 
1 gousse d'ail finement tranchee 
1 petit oignon finement emince 
sansho 

Pour la garniture 
6 feuilles et fleurs de shiso 

(si possible) 
15 cm de concombre japonais 
1/2 citron finement tranche 
1 gousse d'ail finement rapee 

(facultatif) 




1 Melangez les ingredients de la marinade 
dans une petite casserole et chauffez jus- 
qu'a ce que le sucre soit dissous. Retirez et 
laissez refroidir. 

CONSEILS 

• Si vous n'avez pas de gril ou de grille de four, 
faites revenir la viande a feu vif dans une 
poele avec I cuil. a soupe d'huile vegetale. 
Lorsqu'elle esc cuite, essuyez-la au papier 
absoibant, pour oter tout excedent de graisse. 

* Si vous preparez ce plat a l'avance, 
maintcncz serres les rouleaux de viande 
a l'aide d'un baconnet en bois. 




6 Sortez la viande de la marinade. Passez 
cette derniere au chinois, reservez le jus 
d'une part, I'oignon et Tail d'autre part. 



2 Saupoudrez genereusement le morceau 
de bceuf de sel et frottez-le pour faire pene- 
trer. Laissez reposer 2 a 3 min, puis etalez 
I'huile uniformement avec les doigts. 




7 Coupez le morceau de bceuf en tranches 
de 5 mm environ. 




3 Remplissez un grand recipient d'eau 
froide. Mettez un gril en fonte sur le feu, ou 
utilisez le gril du four, et faites chauffer. 
Grillez le morceau de bceuf en le tournant 
frequemment, jusqu'a ce qu'une epaisseur 
de 5 mm soit cuite. Essayez de ne pas faire. 
de marques sur la viande. Plongez celle-ci 
immediatement quelques secondes dans 
I'eau froide pour arreter la cuisson. 

4 Essuyez la viande avec du papier absor- 
bant et immergez-la totalement dans la 
marinade pendant 24 h. 

5 Le jour suivant, preparez la garniture. 
Coupez les feuilles de shiso en deux dans 
le sens de la longueur, puis en minces 
rubans dans I'autre sens. Tranchez les 
concombres en diagonale, en rondelles de 
5 mm, puis en allumettes. 



8 Disposez un petit amas d'allumettes de 
concombre sur un grand plat de service, 
avec I'oignon et Tail de la marinade par- 
dessus. Posez les tranches de bceuf comme 
des Sashimis, ou sur le lit de legumes. 
Vous pouvez aussi les disposer en forme 
d'helice ou, si les tranches sont assez 
epaisses, les rouler. 

9 Faites friser les rubans de shiso et posez- 
les sur le bceuf. Decorez avec les fleurs de 
shiso, si vous en avez, et les rondelles de 
citron. Presentez a table avec la marinade 
reservee, repartie dans des bois individuels. 

10 Pour deguster, servez-vous quelques 
tranches de bceuf dans votre assiette. 
Roulez une tranche avec votre selection 
de garnitures, trempez le rouleau dans 
la marinade et ajoutez un peu d'ail rape, 
selon votre gout. 
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BCEUF SUKIYAKI 



Pour cuisiner ce plat traditionnel de bceuf et de legumes, il vous Jaudra un grand poelon 
ainsi qu'un rechaud de table. 



Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
600 g d'aloyau de bceuf coupe 

en tranches de 3 mm d'epaisseur 
1 cuil. a soupe de sake 

1 paquet de shirataki egouttes 

2 gros oignons eminces en 8 rondelles 
450 g de champignons enokitabe frais, 

le bas des pieds coupe 
12 shiitake frais, sans les pieds 
10 ciboules coupees en quatre 

dans la longueur 
300 g de shungiku (feu il les de 

chrysanthemes comestibles) coupes 

en deux dans le sens de la longueur, 

ou une botte de cresson 
1 paquet de 285 g de tofu en bloc, 

coupe en 8 des 

4 a 8 ceufs tres frais, a la temperature 
de la piece 

20 g de gras de bceuf 

Pour la sauce 

5 cuil. a soupe de second bouillon 
dashi, ou la meme quantite d'eau 
avec 1 cuil. a cafe de dashi-no-moto 

5 cuil. a soupe de shoyu 

8 cuil. a soupe de mirin 

1 cuil. a soupe de sake 

1 cuil. a soupe de sucre en poudre 




1 Disposez les tranches de bceuf sur un 
plat de service. Arrosez-les de sake et lais- 
sez reposer. 

2 Faites blanchir 2 min les shirataki, puis 
egouttez-les. Rincez-les a I'eau froide et 
coupez-les en morceaux de 5 cm de long. 
Egouttez-les bien. 



3 Versez tous les ingredients de la sauce 
dans une casserole et faites chauffer a feu 
moyen jusqu'a dissolution du sucre. Trans- 
ferez dans un cruchon ou dans un bol. 

4 Sur un grand plateau, disposez tous les 
legumes, les shirataki et les des de tofu. 
Prenez 4 bols et cassez un ceuf dans cha- 
cun d'eux. Placez le tout sur la table. 

5 Commencez la cuisson une fois que les 
convives sont installes. Sur le rechaud de 
table, mettez la poele a chauffer, reduisez 
a feu moyen et deposez le gras de bceuf. 
Quand celui-ci est fondu, ajoutez les ciboules 
et les rondelles d'oignons, et mettez a feu 
vif. Faites revenir 2 min pour ramollir les 
oignons. Les convives doivent alors battre 
leur ceuf. 



6 Versez 1/4 de la sauce dans la poele. Des 
qu'elle commence a bouillonner, incor- 
porez 1/4 des legumes, du tofu et des shi- 
rataki. Disposez-les cote a cote et laissez 
de la place au milieu pour le bceuf. Ne 
melangez pas. 

7 Cutsinez 1 tranche de bceuf par convive 
a la fois. Placez 4 tranches dans I'espace 
laisse disponible au centre. Des que la 
viande change de couleur, sortez les tran- 
ches de la poele et plongez-les dans les 
ceufs battus. Degustez imm^diatement. 
Faites cuire les legumes et les autres ingre- 
dients de la meme facon. Ajoutez-les dans 
la poele au fur et a mesure. Remettez de la 
sauce quand elle a reduit. Prenez un autre 
ceuf si necessaire. 
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FONDUE JAPONAISE AU BCEUF 



Le nom japonais de ce plat — shabu shabu —fait reference au « lavage » des tres fines tranches de bceuf 
dans le bouillon. Vous avez besoin d'un rechaud de table pour cette recette. 



Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
600 g d'aloyau de bceuf 

2 poireaux minces, epluches et coupes 
en rubans de 5 cm 

4 ciboules coupees en quatre 

8 shiitake frais, sans les pieds 

175 g de pleurotes dechirees en petits 

morceaux, le bas des pieds enleve 
1/2 hakusai coupe en carres de 5 cm, 

la partie basse enlevee 
300 g de shungiku (feuilles de 

chrysanthemes comestibles) coupes 

en deux dans le sens de la longueur 
1 paquet de 285 g de tofu en bloc, coupe 

en deux, puis en tranches epaisses 
1 feuille de dashi-kombu de 10 x 6 cm, 

essuyee avec un torchon humide 

Pour la sauce au citron vert 
le jus d'l citron vert, allonge de jus de 
citron pour obtenir 8 cuil. a soupe 

3 cuil. a soupe de vinaigre de riz 
8 cuil. a soupe de shoyu 

4 cuil. a cafe de mirin 

1 feuille de dashi-kombu de 4 x 6 cm 

5 g de kezuri-bushi 

Pour la sauce au sesame 
75 g de graines de sesame blanches 

2 cuil. a cafe de Sucre en poudre 

3 cuil. a soupe de shoyu 
1 cuil. a soupe de sake 

1 cuil. a soupe de mirin 

4 cuil. a soupe de second bouillon 
dashi, ou la meme quantite d'eau 
avec 1 cuil. a cafe de dashi-no-moto 

Pour les condiments 

5 a 6 cm de daikon 

2 piments sees, egrenes et coupes 
en rondelles 

20 brins de ciboulette finement coupes 

1 Melangez les ingredients de la sauce au 
citron dans un recipient et laissez mariner 
une nuit. Passez et conservez la marinade. 

2 Pour la sauce au sesame, grillez les graines 
de sesame dans une poele seche. Ecrasez- 
les en une pate homogene. Ajoutez le sucre, 
puis les autres ingredients en melangeant. 
Repartissez 2 cuillerees a soupe du melange 
dans 4 bols et le reste dans un cruchon. 




3 Preparez les condiments. Percez 3 a 

4 trous dans le daikon avec une baguette 
et introduisez les morceaux de piments 
a I'interieur. Laissez reposer 15 min, puis 
rapez finement le daikon farci, egouttez 
dans un chinois et pressez pour evacuer le 
jus. Repartissez dans 4 bols. Presentez la 
ciboulette a part. 

4 Coupez le bceuf en tres fines tranches de 
1 a 2 mm d'epaisseur et disposez-les sur 
un grand platde service. Placez les legumes 
et les tranches de tofu sur un autre plat. 

5 Remplissez un faitout aux 3/4 d'eau 
et immergez la feuille de dashi-kombu. 
Apportez sur la table et mettez a chauffer. 



6 Versez 3 cuillerees a soupe de sauce au 
citron vert dans chaque bol de daikon et 
incorporez la ciboulette a la sauce au 
sesame. 

7 Lorsque I'eau bout, enlevez le dashi- 
kombu puis reduisez a feu doux. Ajoutez 
1 poignee de chaque ingredient, a I'excep- 
tion de la viande. 

8 Chaque convive saisit, avec ses baguettes, 
une tranche de viande et la plonge 3 a 10 s 
dans le bouillon, puis la trempe dans Tune 
des sauces. Prenez les legumes et les 
autres ingredients au fur et a mesure qu'ils 
cuisent et degustez-les avec les sauces. 
Eicumez le bouillon de temps en temps. 
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PORC SAUTE A LA SAUCE DE GINGEMBRE 

Ce plat appele buta-niku shoga yaki, attribue a une cuisiniere de restaurant univer sit aire de Tokyo 
pendant les annees soixante~dix ? est particulierement apprecie chez les jeunes. 



Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
450 g de cotes de pore desossees 

et parees 
1 petit oignon finement tranche 

dans le sens de la longueur 
50 g de pousses de soja 
50 g de pois mange-tout 
1 cuil. a soupe d'huile vegetale, 

pour la friture 
sel 

Pour la marinade 
1 cuil. a soupe de shoyu 
1 cuil. a soupe de sake 
1 cuil. a soupe de mirin 
4 cm de racine de gingerhbre fraiche, 
tres finement rapee, avec le jus 



1 Enveloppez les cotes de pore dans du 
film alimentaire et congelez 2 h. Coupez 
en tranches de 3 mm d'epaisseur, puis en 
bandes de 4 cm de large. 

2 Preparez la marinade en melangeant 
tous les ingredients dans un recipient en 
plastique. Ajoutez le pore et laissez mariner 
15 min. 

3 Mettez I'huile a chauffer dans une poele 
a feu moyen. Incorporez I'oignon et faites 
revenir 3 min. 

4 Sortez la moitie des tranches de pore 
de la marinade et transferez-les dans la 
poele. Retirez la viande lorsque sa couleur 
change, apres 2 min environ. Repetez 
('operation avec le reste de pore et reservez 
la marinade. Mettez la viande cuite et les 
lamelles d'oignon dans une assiette. 




5 Versez la marinade r6servee dans la 
poele et laissez fremir jusqu'a ce qu'a ce 
que la sauce ait reduit d'1/3. Incorporez les 
pousses de soja et les pois mange-tout, puis 
le pore, augmentez le feu et cuisez 2 min. 

6 Repartissez les pousses de soja entre 
4 assiettes et posez dessus les tranches de 
viande. Decorez de rondelles d'oignon et 
de pois mange-tout, et servez. 



FILET DE PORC EN FRITURE 



Certains restaurants japonais ne servent que ce plat revigorant appele ton-katsu. 
Au Japon ; le pore est tres souvent servi avec du chou blanc cru emince. 



Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 

1 chou blanc 

4 c6tes de pore dans le filet, desossees 

farine 

huile vegetale, pour la friture 

2 oeufs battus 

50 g de chapelure 
sel et poivre moulu 
rnoutarde 
pickles japonais 

Pour la sauce 
4 cuil. a soupe de sauce Worcestershire 
2 cuil. a soupe de ketchup 
1 cuil. a cafe de shoyu 



r» 




1 Coupez le chou en quatre en retirant la 
partie centrale dure, fimincez-le finement. 

2 Pour eviter que la viande s'enroule en 
cuisant, pratiquez quelques entailles dans 
le gras. Frottez-la avec un peu de sel et de 
poivre, puis farinez-la et secouez pour en 
eliminer I'excedent. 



3 Faites chauffer I'huile dans la friteuse a 
180 °C (voir Conseils p. 172). 

4 Passez la viande dans les ceufs battus, 
puis dans la chapelure. Mettez a frire 
2 morceaux a la fois, 8 a 10 min, jusqu'a 
ce qu'a ce qu'ils brunissent legerement. 
£gouttez-les dans le panier de la friteuse, 
sur du papier absorbant. Procedez de 
meme avec tous les morceaux de pore. 

5 Repartissez le chou dans 4 assiettes. 
Coupez les morceaux de viande en bandes 
de 2 cm de large et disposez-les a votre 
gout sur le chou. 

6 Preparez la sauce en melangeant tous les 
ingredients dans un cruchon. Servez le 
pore et le chou immediatement avec la 
sauce, la rnoutarde et les pickles japonais. 



■ 



■ 
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FILET MIGNON ROTI MARINE 



La sauce yuan, composee de sake, de shoyu } de mirin et de jus d ) agrume ) est souvent utilisee comme 
marinade, avant ou apres la cuisson. Dans cette recette, elle rebausse la saveur delicate du filet mignon. 
Laissez^ si possible, mariner la viande une nuit entiere. 



Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
1 filet mignon de pore de 600 g environ 
1 gousse d'ail ecrasee 
1 grosse pincee de sel 
4 ciboules, la partie blanche uniquement 
10 g d'algues wakame sechees, trempees 

20 min dans I'eau et egouttees 
10 cm de tige de celeri epluchee 

et coupee en deux dans la largeur 
quelques feu i I les de cresson, 

pour la decoration 

Pour la sauce yuan 
1 cuil. a soupe de shoyu 

3 cuil. a soupe de sake 

4 cuil. a soupe de mirin 

1 citron vert tranche en rondelles 



4 Coupez la partie blanche des ciboules 
en deux, une fois dans la largeur, une fois 
dans la longueur. Enlevez la partie centrale 
dure, puis posez a plat sur une planche 
a decouper. Emincez tres finement pour 
obtenir des filaments. 

5 Trempez-les dans un bol d'eau glac6e. 
Quand ils s'enroulent, egouttez-les puis 
placez-les dans une jatte. 

6 Coupez les wakame, trempes et egouttes, 
en carres de 2 a 3 cm de cote ou bien en 
bandes etroites. tmincez tres finement le 
celeri dans la longueur. Trempez dans I'eau 
froide, puis egouttez. 



J *^^ 



7 Sortez le pore de la sauce et essuyez-le 
au papier absorbant. Tranchez-le finement. 
Transferez la marinade dans une sauciere, 
apres I'avoir filtree. Disposez les tranches de 
filet mignon sur un plat de service, entou- 
rees des legumes et decodes de feuilles de 
cresson. Servez froid avec la sauce yuan. 




1 Prechauffez le four a 200 °C (th. 7). 
Frottez le filet de pore avec Tail et le sel, 
puis laissez reposer 15 min. 

2 Faites rotir le pore 20 min, puis retournez- 
le et reduisez la temperature a 180 °C 
(th. 6). Laissez mijoter encore 20 min, jus- 
qu'a ce qu'a ce que la viande soit cuite et 
qu'il ne s'6coule plus de jus rose. 

3 Pendant ce temps, preparez la sauce 
yuan dans un recipient suffisamment grand 
pour contenir le filet mignon. Quand la 
viande est cuite, mettez-la dans la sauce et 
laissez mariner au moins 2 h, ou mieux, 
toute une nuit. 
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POTEE DE CANARD AUX LEGUMES VERTS 



Preparez les ingredients de ce plat a Vavance } pour pouvoir le cutsiner d table. 
Utilisez une cocotte en Jonte ou une marmite en gres rejractaire. 



Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
2 magrets de canard frais, d'environ 

400 g chacun 
8 grands shiitake frais, sans les pieds, 

une croix entaillee dans chaque 

chapeau 
2 poireaux epluches et coupes 

diagonalement en trongons de 6 cm 
1/2 hakusai coupe en carres de 5 cm, 

les tiges separees 
500 g de shungiku (feu i I les de 

chrysanthemes comestibles) coupes en 

deux dans la longueur, sans les tiges 

Pour le bouillon 
les os laves d'l poulet 

1 coquille d'ceuf 

200 g de riz japonais a grains ronds, 

lave et egoutte 
8 cuil. a soupe de sake 

2 cuil. a cafe de gros sel de mer 

Pour la sauce 
5 cuil. a soupe de shoyu 
2 cuil. a soupe de sake 
le jus d'l citron vert 
8 grains de poivre blanc ecrases 

Pour la soupe 
130 g de nouilles chinoises aux ceufs, 

cuites et aerees 
1 ceuf battu 

1 poignee de ciboulette 
poivre blanc fraichement moulu 

1 Pour le bouillon, mettez les os de poulet 
dans la cocotte remplie d'eau aux 3/4. 
Portez a ebullition et egouttez. Lavez les 
os et remettez-les dans la cocotte avec la 
meme quantite d'eau. Ajoutez la coquille 
d'ceuf et portez a ebullition. Laissez fremir 

1 h en ecumant souvent. Enlevez les os et 
la coquille. Incorporez le riz, le sake et le 
sel, puis laissez mijoter 30 min. Reservez. 

2 Faites chauffer une poele jusqu'a ce qu'a 
ce qu'elle fume. Retirez du feu 1 min, puis 
ajoutez les magrets de canard, cote peau 
en dessous. Faites-les revenir 3a 4 min, 
jusqu'a ce que la peau soit croustillante. 
Retournez encore et faites griller I'autre 
cote pendant 1 min. Retirez du feu. 




3 Lorsque les magrets sont tiedes, enlevez 
I'excedent de graisse avec du papier absor- 
bant et coupez-les en tranches de 5 mm 
d'epaisseur. Disposez les tranches de canard 
sur un plat de service avec tous les legumes 
prepares. 

4 Mettez a chauffer tous les ingredients de 
la sauce et versez dans un bol. 

5 Preparez 4 bols pour la sauce, 4 bols 
pour servir et 4 paires de baguettes. Sur la 
table, apportez la cocotte de bouillon, portez 
a ebullition et reduisez a feu moyen. Mettez 
la moitie des shiitake et des poireaux. Laissez 
cuire 5 min et ajoutez quelques tranches 
de canard et la moitie des tiges d'hakusai. 
Laissez cuire 1 a 2 min pour une viande sai- 
gnante, 5 a 8 min pour une cuisson a point. 



6 Chaque convive est invite a se servir 
quelques tranches de canard et des legumes 
dans un bol. Ajoutez au bouillon les feuilles 
tendres d'hakusai et les shungiku au fur et 
a mesure. Ajustez la temperature. Quand 
le bouillon est reduit au quart du volume 
de la cocotte, completez avec un melange 
d'1/4 de sake et de 3/4 d'eau. 

7 Quand il ne reste plus de canard, portez 
a ebullition le reste de bouillon. £cumez 
I'huile et reduisez a feu moyen. Plongez les 
nouilles, laissez-les cuire 1 a 2 min et veri- 
fiez I'assaisonnement. Salez si necessaire. 
Versez I'ceuf battu en tourbillon dans le 
bouillon. Couvrez et eteignez, puis laissez 
reposer 1 min. Decorez avec la ciboulette 
et servez avec du poivre moulu. 
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POTEE DU SUMO 




Cette potee appelee chanko nabe est probablement a Vorigine de la force des sumos. C'est en efoet leur premiere 
nourriture de la jour nee } apres quatre d six heures d'entrainement matinal. Munissez-vous d } une marmite 
en gres rejractaire ou d'une cocotte en fonte } et d'un rechaud de table ou d } un chau foe -plat. 

Pour 6 personnes 

INGREDIENTS 
2 abura-age 

200 g de pak choi r la racine enlevee 
1 daikon epluche 
1 gros poireau 
1/2 hakusai 

1 feuille de dashi-kombu de 4 x 10 cm 
350 g de poulet desosse, decoupe 

en des de 3 a 4 cm 
12 shiitake frais, sans les pieds, une 
croix entaillee dans chaque chapeau 

1 paquet de 285 g de tofu en bloc, 
egoutte et coupe en 8 des 

Pour les boulettes de poisson 
350 g de filets de sardines 

2 a 3 cm de racine de gingembre 
fraiche, rapee 

1 gros oeuf 

1 cuil. a soupe et 1/2 de miso 
(pas d'hatcho-rmiso ni d'aka-miso) 

20 brins de ciboulette grossierement 
haches 

2 cuM. a soupe de farine 

Pour le bouil Ion 
1/2 I de sake 
4 cuil. a soupe de shoyu 

Pour le condiment (facultat if) 
le zeste rape d'l citron 
10 a 12 grains de poivre 



2 Faites blanchir 30 s les abura-age. Rincez- 
les a I'eau froide et pressez a la main pour 
eliminer I'excedent d'eau. Partagez chaque 
abura-age en deux dans la longueur, puis 
en quatre pour avoir 8 rectangles. Divisez 
encore chaque rectangle en deux pour faire 
2 triangles. Vous devez obtenir 32 triangles. 



5 Mettez la feuille de dashi-kombu au fond 
d'une cocotte. Versez 1/2 litre d'eau et les 
ingredients du bouillon pour remplir la moi- 
tie de celle-ci et portez a ebullition. 






1 Preparez les boulettes de poisson en 
hachant tous les ingredients sur une planche 
ou en les ecrasant dans un mortier avec un 
pilon. Vous pouvez aussi les mixer brieve- 
ment pour que la consistance reste grume- 
leuse. Transferez dans un recipient et cou- 
vrez avec du film alimentaire. 



3 Debitez le pak choi en morceaux de 6 cm 
et le daikon en trongons de 5 mm. Emincez 
le poireau en rondelles de 5 mm d'epais- 
seur. Coupez en travers les feuilles d'haku- 
sai pour faire des rubans et separez les 
feuilles des cotes. 

4 Dans un mortier, ecrasez ensemble le 
zeste de citron et le poivre, r^servez. 



conseil 

Apres deguscacion du plat, il resce Line 

delicieuse soupe au fond de la cocotte. 

Ajoutez 200 g de nouilles udon cuites 

et portez a ebullition. Apres 2 min, 

repartissez les nouilles et la soupe dans des 

bols, et parsemez de ciboulette emincee. 



6 Pour cuire les boulettes de poisson, 
reduisez a feu moyen. Prenez la valeur 
d'l cuilleree a soupe de pate et modelez-la 
en forme de ballon de rugby avec une 
cuillere metallique. Glissez chaque boulette 
dans le bouillon et laissez cuire 3 min. 
Repetez jusqu'a epuisement de la pate, 
ricumez frequemment. 

7 Avec precaution, incorporez les des de 
poulet, les rondelles de daikon et de poi- 
reau, les c6tes d'hakuzai et les shiitake, 
puis le tofu et I'abura-age. Laissez mijoter 
12 min, jusqu'a ce qu'a ce que le poulet 
soit cuit. Ajoutez les parties vertes de 
I'hakusai et le pak choi, et attendez 3 min. 
Retirez du feu. 

8 Posez la cocotte sur le rechaud de table, 
a feu doux. Servez des petites quantites 
d'ingredients. Les convives doivent se 
servir directement dans la cocotte. Assai- 
sonnez avec le condiment au citron et au 
poivre, a votre gout. 
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LES DESSERTS 
ET LES GATEAUX 




D'unefafon surprenante } le riz glutineux } les haricots azuki } 

le potiron } les palates donees et le sucre sont les ingredients les plus utilises 

dans les desserts japonais } tandis que les produits laitiers nentrent que 

rarement dans leurs compositions. Les mets presentes ici sont plus generalement 

destines a accompagner le the. En effet, il nest pas hahituel } au ]apon } 

de terminer un repas par un dessert. 
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GLACE AU THE VERT 



Autrefois } les Japonais ne terminaient pas leurs repas par un dessert } hormis parfois quelques fruits. Cette coutume 
evolue lentement. De nombreux restaurants proposent maintenant des desserts legers } comme des glace s et des sorbets. 
Le matcha — le the vert en poudre le plus fin } utilise dans la ceremonie du the — parfume cette glace. 



Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
1/2 I de glace a la vanille 
1 cuil. a soupe de matcha 
les graines d'1/4 de grenade, 
pour la decoration 



CONSEIL 

Les haricots azuki sucres et la creme 

de matron peuvent etre utilises pout 

confectionner d'autres glaces du meme 

genre. Utilisez 30 g de haticots azuki 

sucres, cuits, ou 4 cuil. a cafe de cteme de 

marron pour 10 cl de glace a la vanille. 



1 Ramollissez la glace en la mettant au 
r6frig6rateur 20 a 30 min. Prenez garde de 
ne pas la laisser fondre completement. 




3 Transferez toute la glace dans une jatte. 
Ajoutez la pate de matcha et remuez soi- 
gneusement avec une spatule en caout- 
chouc. Vous pouvez arreter de melanger 
quand la glace est marbree de vert fonce, 
ou continuer de tourner pour avoir une 
creme uniformement vert pale. Mettez la 
jatte au freezer. 

4 Apres 1 h environ, la glace est prete a 
servir. Repartissez-la dans des coupelles 
individuelles puis decorez de graines de 
grenade. 



2 Melangez la poudre de the vert avec 
1 cuilleree a soupe d'eau tiede, pour obte- 
nir une pate homogene. 
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GATEAU DE POTIRON KABOCHA 



Le yokan est un gateau prepare a base de haricots azuki, qui accompagne souvent le the vert, 
Vamertume de celui-ci contrebalangant le gout tres sucre du yokan. Dans cette preparation servie 
avec des fruits, le potiron kabocha remplace les azuki. 

2 Faites cuire le kabocha 15 min a la 
vapeur. Testez la cuisson avec une baguette. 
Celle-ci doit pouvoir s'enfoncer facilement 
jusqu'au centre. Retirez du feu puis latssez 
reposer couvert. 

3 Apres 5 min, enlevez la peau du kabocha. 
Ecrasez-le en puree et pressez-le a travers 
un tamis, ou passez-le au mixer. Transferez 
la puree de potiron dans une grande jatte, 
ajoutez 1 cuilleree a soupe et demie d'eau 
et les autres ingredients de la pate. Melangez. 





4 Deroulez le tapis a sushis. Mouillez un 
morceau d'etamine, ou un torchon, puis 
posez-le sur le tapis. Etalez la pate a base 
de kabocha uniformement. Saisissez la 
partie la plus proche de vous et roulez de 
I'autre cote. Bouchez les ouvertures late- 
rales avec I'etamine. 

5 Mettez le kabocha roule dans le tapis 
5 min au cuit-vapeur. Sortez-le et laissez 
reposer 5 min. 



Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
350 g de potiron kabocha 
2 cuil. a soupe de farine 

1 cuil. a soupe de MaTzena 

2 cuil. a cafe de sucre en poudre 
2 pincees de sel 

2 pincees de cannelle moulue 
2 jaunes d'oeufs battus 

Pour le service 
1/4 de poire 
1/4 de kaki 




1 Retirez la partie dure du haut et du bas 
du kabocha, puis coupez celui-ci en 3 ou 
4 quartiers. Enlevez les graines avec une 
cuillere. D6bitez le potiron en morceaux. 



6 Pelez la poire et le kaki, et emincez-les 
tres finement sur la longueur. 

7 Deroulez le tapis a sushis lorsque le 
rouleau de kabocha est froid. Coupez le 
gateau en tranches de 2 a 3 cm d'epais- 
seur et servez sur 4 assiettes avec les fines 
tranches de poire et de kaki. 
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GATEAU AUX PATATES DOUCES 



Ce gateau moelleux appele kushi-kasutera n est pas tres sucre et peut se manger comme du pain 
car il contient un peu de miso qui lui donne un leger gout sale. 



Pour 4 personnes 

INGREDIENTS 
200 g de farine 
140 g de sucre en poudre 
4 oeufs battus 

3 cuil. a soupe de lait concentre sucre 
3 petites cuil. a soupe de shiro-miso 
150 g de patates douces 
1/2 sachet de levure chimique 
2 cuil. a soupe de beurre fondu 




1 Versez en meme temps la farine et le 
sucre dans une grande jatte. Dans un bol, 
battez ensemble fes ceufs, le lait concentre 
et le shiro-miso, jusqu'a obtention d'une 
pate homogene. Incorporez a la farine 
sucree et malaxez bien. Couvrez le bol d'un 
film alimentaire et laissez reposer 1 h. 



2 Epluchez les patates douces, coupez les 
extremites, puis debitez-les en des de 2 cm 
de c6te. Couvrez d'eau froide. Egouttez- 
les juste avant de les utiliser. Prechauffez le 
cuit-vapeur et tapissez le panier avec une 
etamine. 

3 Melangez la levure chimique dans 1 cuil- 
leree a soupe d'eau. Ajoutez a la pate ainsi 
que le beurre fondu et les 2/3 des patates 
douces. Mettez dans le cuit-vapeur puis 
enfoncez le reste des des de patates douces 
dans la pate. 

4 Faites cuire a la vapeur 30 min, jusqu'a 
ce que le gateau leve en formant un dome. 
Retirez du panier et laissez refroidir un peu. 
Servez chaud ou froid, coupe en parts. 



GATEAUX DE RIZ ENROBES DE PATE D'AZUKI 

Ces petits gateaux appeles ohagi, qui accompagnent le the } sont les favor is de toutes les generations. 
On les prepare aussi pour les fetes et les annivers aires. Decorez~les avec des feuilles de camelia. 



Pour 12 gateaux 

INGREDIENTS 
150 g de riz glutineux 
50 g de riz japonais a grains ronds 
400 g de haricots azuki en conserve 
6 cuil. a soupe et 1/2 de sucre 

en poudre 
1 pincee de sel 



1 Rincez bien sous le robinet les 2 sortes 
de riz, puis egouttez-les. Laissez secher 

1 h. 

2 Mettez le riz dans une cocotte en fonte 
avec 20 cl d'eau. 



3 Couvrez et portez a ebullition, puis redui- 
sez a feu doux et laissez mijoter 15 min, 
jusqu'a ce que des petits crepitements se 
fassent entendre. Retirez du feu et laissez 
reposer 5 min. Enlevez le couvercle, cou- 
vrez avec un torchon et laissez refroidir. 

4 Versez le contenu de la boite de haricots 
azuki dans une casserole et faites cuire a 
feu moyen. Incorporez 1/3 de sucre a la 
fois, melangez bien apres chaque ajout. 
Reduisez a feu doux et ecrasez les haricots 
avec un presse-puree. Salez et retirez du 
feu. La consistance doit etre celle d'une 
puree de pommes de terre. Continuez de 
faire cuire pour eliminer tout excedent de 
jus. Laissez refroidir. 

5 Mouillez vos mains et modelez 12 bou- 
lettes de riz de la taille d'une balle de golf. 




6 Humidifiez une etamine et mettez-la 
sur le plan de travail. Etalez 2 cuillerees a 
soupe de pate d'azuki au centre de I'eta- 
mine, en une couche epaisse d'environ 
5 mm. Placez 1 boulette de riz au centre, 
puis enveloppez-la avec I'etamine. Ouvrez 
celle-ci et enlevez la boulette. Repetez I'ope- 
ration jusqu'a epuisement du riz. Servez a 
temperature ambiante. 




i ' 
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PATE DE HARICOTS AZUKI EN GELEE 



Dans ce dessert estival } un de de kanten et de pate d'azuki est emprisonne dans une gelee translucide } 
lux donnant Vaspect d J un petit tocher pris dans une gangue de glace. 



Pour 12 personnes 

INGREDIENTS 
200 g de haricots azuki en conserve 
3 cuil. a soupe de sucre en poudre 

Pour la gel6e de kanten 
2 sachets de 5 g de kanten en poudre 
100 g de sucre cristallise 
1 quartier d'orange tres epais 

1 Mettez les haricots avec leur jus dans 
une casserole, a feu moyen. Quand de la 
vapeur commence a se degager, r^duisez 
a feu doux. 



2 Incorporez le sucre, 1 cuilleree a la fois, 
en remuant constamment, jusqu'a ce qu'il 
soit bien dissous et que le liquide soit com- 
pletement evapore. Retirez du feu. 

3 Pour la gelee, versez 50 cl d'eau dans 
une casserole et melangez avec un sachet 
de kanten. Tournez jusqu'a ce qu'il soit 
dissous, puis ajoutez 3 cuillerees a soupe 
de sucre cristallise et le quartier d'orange. 
Portez a ebullition. Laissez cuire 2 min 
environ, en remuant constamment jusqu'a 
complete dissolution du sucre. Retirez du 
feu et jetez le quartier d'orange. 




4 Transferez 1/4 de ce liquide dans un reci- 
pient de 15 x 10 cm. II doit occuper 1 cm 
de hauteur. Laissez prendre a temperature 
ambiante. 

5 Ajoutez la pate d'azuki au reste du 
liquide au kanten et melangez bien. Posez 
la casserole sur un torchon humide pour 
accelerer le refroidissement et continuez 
de remuer 8 min. 

6 Versez la preparation aux azuki et au 
kanten dans un plat de 18 x 7,5 x 2 cm et 
laissez prendre la gelee 1 ha temperature 
ambiante, puis 1 h dans le refrigerateur. 
Retournez la gelee sur une planche a 
decouper recouverte de papier absorbant. 
Laissez 1 min, puiscoupezen 12 rectangles. 




7 Disposez 12 ramequins, garnis de film 
alimentaire. Avec une fourchette, coupez la 
gelee de kanten en 12 morceaux egaux. 
Mettez 1 morceau dans chaque ramequin, 
puis un rectangle de melange aux azuki et 
au kanten dessus. 

8 Versez 50 cl d'eau dans une casserole et 
melangez le deuxieme sachet de kanten. 
Portez a ebullition, ajoutez le sucre cristal- 
lise restant, remuez constamment jusqu'a 
dissolution de celui-ci. Laissez bouillir encore 
2 min et retirez du feu. Mettez la casserole 
sur un torchon humide, remuez encore 
5 min, jusqu'a ce que le liquide epaississe. 

9 Avec une louche, versez le liquide dans 
les ramequins, pour couvrir les des, et 
remontez le film en le tournant pour fermer. 
Laissez prendre au refrigerateur au moins 
1 h. Enlevez les ramequins et le film avec 
precaution, et servez froid. 
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CREPES SUCREES A LA PATE D'AZUKI 



Au Japon, la pate de haricots azuki est traditionnellement etalee entre deux crepes y 

qui ressemblent alors a un petit gong (dora), d y ou le nom de dora yaki. On peut aussi plier 

les crepes pour j aire des demi-gongs. 



Pour 6 a 8 crepes 

INGREDIENTS 
3 oeufs battus 

5 cuil. a soupe de sucre en poudre 
1 cuil. a soupe de sirop d'erable 
185 g de farine tamisee 
1 cuil. a cafe de bicarbonate de soude 

ou de levure chimique 
huile vegetale, pour )a friture 

Pour la pate d'azuki 
250 g de haricots azuki en boite 
3 cuil. a soupe de sucre cristallise 
1 pincee de sel 




1 Pour la pate d'azuki, mettez les haricots 
avec leur jus dans une casserole, puis faites 
chauffer a feu moyen. Incorporez le sucre 
cristallise progressivement, en remuant 
constamment. Faites cuire a feu doux jus- 
qu'a ce que le liquide soit presque comple- 
tement evapore et que les haricots soient 
reduits en bouillie. Salez et retirez du feu. 
Melangez encore 1 min et laissez refroidir. 

2 Dans une jatte, melangez les oeufs, le 
sucre et le sirop d'erable. Remuez bien 
pour dissoudre le sucre, puis ajoutez la 
farine jusqu'a I'obtention d'une pate homo- 
gene. Couvrez et laissez reposer 20 min. 

3 Melangez le bicarbonate de soude ou 
la levure chimique avec 10 cuillerees a 
soupe d'eau dans un bol puis ajoutez a la 
pate a crepes. 



4 Faites chauffer un peu d'huile dans une 
poele. Retirez du feu et essuyez I'exces 
d'huile avec du papier a bsorbant. Remettez 
a feu moyen et versez un peu de pate au 
centre. Formez une petite crepe de 15 cm 
de diametre et de 5 mm d'epaisseur. 

5 Faites cuire 2 a 3 min de chaque cote, 
jusqu'a ce que les 2 cotes de la cr£pe 
soient brun dore. Si I'exterieur brule avant 
que I'interieur soit cuit, reduisez le feu. 
Renouvelez onze a quinze fois I'operation. 



CONSEIL 

Vous pouvez obcenir des demi-gongs 

en pliant une crepe en deux et en garnissanc 

I'interieur avec de la pate d'azuki. 




6 Prenez une crepe et etalez 2 cuillerees a 
soupe de pate d'azuki au centre, en lais- 
sant libre 2 cm a I'exterieur. Couvrez avec 
une autre crepe et recommencez. Disposez 
les crepes sur un plateau et servez-les 
chaudes ou froides. 
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GLOSSAIRE 



Abura-age Mince beignet de tofu 

rectangulaire, presentant I'avantage 

de pouvoir se dedoubler pour former 

une poche. 
Aka-miso Pate de graines de soja rouge, 

moyennement forte. 
Arame Algues brunes. 
Atsu-age Beignet de tofu epais, vendu 

sous forme de briquette. 
Awakuchi shoyu Sauce de soja claire. 
Azuki Petits haricots rouges, souvent 

utilises dans les recettes sucrees. 
Beni-shoga Racine de gingembre 

emincee en pickles. 
Cha-shu Roti de pore en cocotte. 
Daikon Grande racine blanche de 

la famille des radis. 
Daikon-oroshi Rape a tres fines dents, 

speciale pour le daikon. 
Dashi-kombu Aigues laminaires sechees. 
Dashi-no-moto Extrait lyophilise de 

bouillon dashi, a melanger avec 

de I'eau pour le reconstituer. 
Eda-mame Haricots mange-tout primeurs. 
Enokitabe Petits champignons aux pieds 

graciles, a la saveur delicate. 
Gammodoki Beignets de boulettes de tofu 

aux legumes. 
Gari Gingembre prepare en pickles. 
Ginnan Fruit de I'erable japonais, plus 

connu sous le nom de noix gingko. 
Hakusai Chou chinois a cotes blanches 

et feuilles vertes. 
Harusame Nouilles minces et 

translucides, faites a base de 

tubercules contenant de I'amidon, 

comme la pomme de terre. 
Hashi Baguettes. 
Hatcho-miso Pate de graines de soja 

noire, forte. 
Hijiki Algues filiformes noires, sechees. 
Horenso Legume vert japonais de 

la famille des epinards. 





Ikura CEufs de saumon sales. 

Kabocha Potiron a la peau rugueuse vert 

fonce, a la chair jaune et a la legere 

saveur de chataigne. 
Kaki Fruit du plaqueminier, mais aussi 

huitre geante du Pacifique. 
Kanten Agent gelifiant vegetal provenant 

d'algues marines, connu aussi sous 

le nom d'agar-agar. 
Kashiwa Feuilles de chene fraiches salees. 
Katsuo-bushi Bloc de bonite cuit et seche, 

pret a etre rape comme condiment. 
Kinako Farine de graines de soja jaune. 
Kombu Algues laminaires geantes qui, 

lorsqu'elles sont sechees, sont vendues 

sous le nom de dashi-kombu. 
Konnyaku Pain gelatineux et compact, 

elabore a partir de la racine de 

konnyaku, une plante de la famille 

des patates douces. 
Koya-dofu Tofu congele, a la texture 

spongieuse. 
Makisu Tapis a rouler les sushis. 
Matcha The vert en poudre utilise 

notamment pour la ceremonie du the. 
Menma Pousses de bambou en pickles. 
Mirin Alcool de riz sucre, surtout utilise 

en cuisine. 
Miso Melange fermente de graines de 

soja et autres graines, commercialise 

en pates de differentes forces. 
Mitsuba Plante aromatique de la famille 

du persil, utilisee surtout dans les 

soupes. 
Mochi Gateau de riz 

confectionne a base de 

riz glutineux. 
Mochigome Riz rond et 

opaque, connu sous 

le nom de riz glutineux. 
Naga-imo Sorte de pomme 

de terre sauvage dont la 

chair presente une texture 

gluante. 
Nashi Poire japonaise, ronde 

et rousse. 



Natto Graines de soja fermentees. 
Nori Tres mince feuille d'algue sechee. 
Pak choi Legume de la famille du chou, 

a feuilles vertes et cotes blanches. 
Premier bouillon dashi Bouillon entrant 

dans la composition de nombreuses 

preparations culinaires, soupes, 

potees, avec le kezuri-bushi et 

le kombu, notamment. On peut 

confectionner soi-meme ce bouillon 

ou utiliser un extrait lyophilise 

(dashi-no-moto). 
Ramen Nouilles fines confectionnees 

avec de la farine de ble et des ceufs. 
Renkon Racine de lotus a chair blanche. 
Saikyo-miso Pate de graines de soja 

jaunes, au gout leger. 
Sake Alcool de riz traditionnel, utilise 

comme boisson et pour la cuisine. 
Sansho Poivre japonais en poudre, 

a I'arome de menthe. 
Sashimi Poissons et crustaces crus, 

coupes en fines lamelles et presentes 

de facon decorative. 
Satoimo Sorte de pomme de terre de 

forme ovale recouverte d'une peau 

brune et velue. 
Second bouillon dashi Bouillon fait avec 

les ingredients reserves du premier 

bouillon dashi. 
Sencha The vert de premiere qualite, 

produit a partir des plus jeunes 

pousses. 
Shichimi togarashi Poudre contenant 

les sept epices suivantes : piment, 

sesame, pavot, chanvre, shiso, sansho 

et nori. 
Shiitake Champignon a chapeau brun 

fonce veloute et pied blanc. 
Shimeji Champignon semblableau 

pleurote, poussant en bouquets. 
Shirataki Minces filaments blancs 

rappelantdes nouilles, confectionnes 

a partir de la racine de konnyaku. 
Shiro-miso Pate de graines de soja jaune, 

au gout leger. 
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Shiso Plante aromatique de la famine de 
la menthe mais a la saveur de basilic. 

Shoga Gingembre frais. 

Shoyu Sauce de soja japonaise ordinaire. 

Shungiku Feuilles de chrysa nth ernes 
comestibles (differents des 
chrysanthemes ornementaux). 

Soba Nouilles de sarrasin. 

Somen Tres fines nouilles de ble. 

Soramame Feves. 

Sukiyaki Tres fines tranches de viande 
et de legumes cuits dans un bouillon. 



Su-meshi Riz vinaigre servant de base 

a tous les sushis. 
Suribachi Mortier en ceramique avec des 

rainures aigues sur sa surface interieure. 
Surikogi Pilon japonais en bois. 
Sushi Petit rouleau de su-meshi garni 

de fines tranches de poisson cru. 
Takanotsume Piment rouge frais. 
Takenoko Pousses de bambou fraiches. 
Takuan Pickles de daikon jaune vif. 
Tamari shoyu Sauce de soja fermente, 

tres foncee. 
Tempura Pate a beignets grumeleuse pour 

cuire legumes et poissons en friture. 
Tofu Fromage de soja, tres riche en 

proteines vegetales. 
Tsukemono Pickles servis avec le riz. 
Tsuma Filaments de daikon utilises 

pour la decoration des plats. 
Tsunami Amuse-bouches servis avec 

les boissons. 
Tsuyu Base de sauce instantanee au shoyu. 
Udon Nouilles de ble epaisses. 
Umeboshi Abricots japonais, sech£s 

et sales en pickles. 
Usukuchi shoyu Sauce de soja claire. 



Wakame Aigues frisees de couleur 

orange brunStre, commercialisees 

sechees. 
Wasabi Racine tres semblable au raifort, 

disponible en poudre ou en pate. 
Yakitori Brochettes de poulet. 
Yuzu Agrume de la taille d'une mandarine 

avec une peau jaune epaisse. 
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QUELQUES ADRESSES UTILES 



Pour toute information 

Consultez le site Internet 



nippon-info.fr 



ALIMENTATION 

France 

Cave A sak£ Fuji 
8, rue Therese 

75001 Paris 
0149270439 
alcools 

Ace Mart 

63, rue Sainte-Anne 

75002 Paris 
014297 5680 

epicene coreenne et japonaise 

Jyujiya 

46, rue Sainte-Anne 
75002 Pans 
0142 8602 22 
epicene, traiteur 

Kyoko 

46, ruedes Petits-Champs 

75002 Paris 

0142 6133 65 

epicene, sushis a em porter 

Sukiya 

16, rue de la Michodiere 

75002 Paris 

0144940472 

epicene chinoise et japonaise 

EXO STORE 

52, avenue de Choisy 
75013 Paris 



Epicerie Midou 

71 bis, rue Saint-Charles 

75015 Paris 

01457537 44 

san ma, unagi, natto 

Kanae 

11, rue Linois 

75015 Paris 

0140599803 

epicerie 

Marseille Nature 

19, place Gouffe 

13005 Marseille 

0491782828 

epicerie bioiogique, produits japonais 

Natto du dragon 

Chemin des Templiers 

83300 Draguignan 

0494680836 

natto-d ragon.com 

producteur de natto (par correspondance) 

Sapporo boutique 

19, cours Jean-Jaures 

38000 Grenoble 

04 76468887 

alimentation, vaisselle et ustensiles 

Belgique 

Haru Chan 

Rue des Begonias, 17 
1170 Bruxelles 
02/660 06 66 

Miyako-Tagawa Japan Centre 
Chaussee de Vleurgat, 119 
1000 Bruxelles 
02/648 59 1 1 





ci-dessus : Deux Japonaises mangeant 
des satsume-ima (patates douces). 

Takanami 

Avenue Vandromme, 4 
1160 Bruxelles 
02/660 84 00 

Yama Food 

Galerie Atlantique 

Chaussee de Charleroi, 24-26 

1060 Bruxelles 

02/538 99 50 

Suisse 

Mikado 

9, rue de I'Ancien-Port 

1201 Geneve 

022 732 47 74 

Mikado 

8, rue de la Grotte 
1003 Lausanne 
021311 69 93 

UCHIT0MI 

45, rue de Zurich 
1201 Geneve 
022731 26 01 



USTENSILES ET VAISSELLE (France) 

Le Chat-Huant 
50, rue Galande 

75005 Paris 
0146336756 
vaisselle et ustensiles 

Echo'Arts 

67, avenue Ledru-Rollin 

75012 Paris 

0143446401 

porcelaine et vaisselie 

Maison de la theiere 
17, rue de I'Odeon 

75006 Paris 
0146339896 

theieres japonaises en fonte, vaisselie 

ci-contre : Un passage commercant 
ty pique de Tokyo. 



Quelques actresses utiles 25 I 



Matsukaneya 

44, avenue d'lvry 

75013 Pans 

0145853051 

articles menagers en plastique 



RESTAURANTS CONSEILLES 

France 

Taishin 

4, rue du Mont-Thabor 
75001 Pans 
01429644 78 

Takara 

14, rue Moliere 

75001 Paris 
0142960838 

Isse 

56, rue Sainte-Anne 

75002 Paris 
0142966776 

KUNITORAYA 

39, rue Sainte-Anne 
75001 Paris 
0147033365 

Matsuda 

19, rue Saint-Roch 

75001 Paris 

0142600007 

Take 

10, rue du Port-Mahon 

75002 

0140170808 

ISAMI SUSHI 

4, quai d'Orleans 
75004 Paris 
0140460697 



Tsukiji 

2 bis, rue des Ciseaux 

75006 Paris 

0143 54 6519 

Tenshin 

8, rue Rochebrune 
75011 Pans 
01470062 44 

Fujiyama Montparnasse 
33, avenue du Maine 
75015 Paris 
0145389818 

Tagawa 

37 bis, rue Rouelle 

75015 Paris 

0145759321 

Kanno 

6, rue Sa ussier- Leroy 

75017 Pans 

0142278063 

Belgique 

Bushi 

Chaussee de Vleurgat, 93 
1150 Bruxelles 
02/640 30 93 

Fujiyama 
Rue de Willems, 
1210 Bruxelles 
02/230 12 56 



ci-dessous : Un temple japonais. 
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[CHIZEN MESHIYA 

Chaussee de Waterloos, 
1180 Bruxelles 
02/375 31 39 
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Mangetsu 
Rue de la Fourche, 
1050 Bruxelles 
02/511 83 67 
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Sushi Factory 
Avenue Louise, 284 
1050 Bruxelles 
02/646 28 09 

Samurai 

rue Chaussee-aux-Loups 
1000 Bruxelles 
02/217 56 39 

Suisse 

Fuji 

6, rue Chantepoulet 
1201 Geneve 
022 732 77 27 

KOMEYA 

2, rue de Soleure 
1207 Geneve 
022 736 28 28 

Sansui 

12, rue de la Faucille 
1201 Geneve 
022 733 80 25 

Sumo 

10, rue Goetz-Monin 
1205 Geneve 
022 320 72 56 

Lekotchi 

17A, avenue de la Harpe 

1007 Lausanne 

021 60113 33 

I koi No To 

1, route des Terreaux 

1095 Lutry 

021 791 16 43 



a gauche : Au mois d'aout, le festival de 
Nebuta qui se tient dans le nord du Japon, 
celebre le debut des recoites. 
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INDEX 



A 

abricots, 88 

liqueur d'abricots (urneshu), 123 

Pickles d'ume, 88 

Sardines roulees a la pate 
d'umeboshi, 213 

Umeboshi rnaison, 89 

Urneshu maison, 123 
abura-age (tofu), 70, 71, 248 
agar-agar (kanten), 80 
agrumes, 86-87 
aiguiser les couteaux, 29 
aji, 94 
algues, 78-80, 159-182, 248 

Algues wakame aux crevettes 
et au concombre, 180 

Bouleties de riz aux quatre 
pa rf urns, 136 

Mochi au fromage et aigue nori, 47 

Poulet aux algues hijiki, 179 

Saiade d'algues assorties, 181 

Sushis en comets, 131 

Sushis roul&s au nori, 132-133 

voir aussi arame, hijiki, nori, 
wakame, etc. 
aliments regionaux, 23-24 
an (pate sucree de haricots), 66 

an pan, 114-115 

beignets d'an, 115 
anguilles, 103 
ankoh (lotte), 95 
arame (algues) 

Saiade d'algues assorties, 181 
asperges 

Dorade en papillotes de papier, 22 1 

Espadon marine et grille, 220 
assaisonnements, 106-107 

sees, 111 
Assiette de la mer, 2 1 7 
atsu-age (tofu), 71, 248 
aubergines 

Aubergines a la vapeur au 
sesame, 170 

Aubergines f rites a la sauce miso, 
166 
avocal 

Saumon marine a i'avocat, 201 
azuki (haricots), 66 

an (pate sucree de haricots), 66 

Crepes sucrees a la pate d 'azuki, 
247 

Gateaux de riz enrobes de pSte 
d 'azuki, 244 

PSte de haricots hazuki en gelee, 
246 

Riz rouge en feuiile de ch§ne, 138 

Soupe de haricots azuki aux 
mochi, 186 




B 

bacon 

Rouleaux d'enokitabe au bacon, 
178 
baguettes, 31, 40 
bambou (pousses), 62 
bancha (the), 119 
bar (loup de mer), 92 
bento (boTte a dejeuner), 39 
biwa (fruit), 89 
bceuf, 105 

Bceuf sukiyaki, 232 

Fondue japonaise au bceuf, 233 

Ragout de bceuf aux legumes, 
229 

Tataki de bceuf marine 
en tranches, 230 
boissons, 27 

boissons alcoolisees, 120-123 

service des boissons, 41 

the, 118-119 
bouillon 

bouillon dashi maison, 102 
Boulettes de poisson et de legumes, 

123 
brochettes, 31 
Brocolis et concombres marine's 

au miso, 182 
budo pan, 1 14 



cabiflaud, 103 

Bento aux trois garnitures, 142 
Boulettes de poisson a 

la ciboulette, 223 
oeufs de cabillaud, 101 
cacahouetes 

iipinards a la sauce de 
cacahouetes, 162 
ca la mars, 98-99 

Boulettes de calamars, 223 
Cat a mar et da ikon cults 

au bouillon, 210 
Tempura royale, 218 
canard 



Pot£e de canard aux legumes 

verts, 237 
carottes 

Carottes au vinaigre doux, 166 

Saiade de daikon et de carottes, 162 
carrelet, 93 

Carrelet en friture, 209 
champignons, 74-77 

Assiette de la mer, 217 

Bceuf sukiyaki, 232 

Crevettes roses et mai's 
en beignets, 215 

Croquettes de shiitake et de noix 
de Saint-Jacques, 176 

Fondue japonaise au bceuf, 233 

Legumes et saumon en papillotes, 
175 

Riz aux cinq saveurs, 139 

Riz brun aux champignons 
en soupe c la ire, 140 

Rouleaux d'enokitabe au bacon, 178 

Shiitake frais grilles a la moutarde, 
74 

Shiitake mijotes au shoyu, \1A 
chataignes, 57 

Riz aux chataignes, 57 
chikuwa, 104 
chirimen-jako, 103 
choco korune, 115 
chou 

Crepes au chou, 1 69 

Pore saute a la sauce de 
gingembre, 234 




chou chinois, 58 

chrysanthemes (shungiku), 59 
Bceuf sukiyaki, 232 
Fondue japonaise au bceuf, 233 
Pot£e du sumo, 238 

ciboules (negi), 60 

Brochettes de poulet grille, 226 
faire des lamelles de negi, 60 
Patourdes et ciboules en sauce 
moutarde et miso, 214 

ciboulette 



Boulettes de poisson a 
la ciboulette, 223 
citron vert 

Sauce de soja au citron vert, 217 
concombre 

Algues wakame aux crevettes et 

au concombre, 180 
Brocolis et concombres marine's 
au miso, 182 
confiseries, 116-117 
coquilles Saint-Jacques, 100 
Assiette de la mer, 217 
Coquilles Saint-Jacques a la sauce 

moutarde, 205 
Crgpes au chou, 169 
Croquettes de shiitake et de noix 
de Saint-Jacques, 1 76 
couteaux, 28 
couverts, 40 
crabe, 97 

Crabe au vinaigre, 212 
crabe des neiges, 97 
creme 

pain a la creme, 115 
crepes 

Crapes au chou, 169 
CrSpes sucrees a la pate d 'azuki, 
247 
crevettes, 96 

Algues wakame aux crevettes et 

au concombre, 180 
Assiette de la mer, 217 
Boulettes de crevettes, 223 
Boulettes de crevettes en friture, 216 
Crepes au chou, 169 
Crevettes roses et mais 

en beignets, 215 
Flans aux ceufs, 195 
Navets braises aux crevettes 

et aux pois mange-tout, 164 
Nouilles soba a la tempura 

de crevettes, 150 
Saiade de poisson a la sauce 

frutee, 202 
Sushis route's au nori, 132-133 
Tempura royale, 218 
crustaces et mollusques, 96-100, 

197, 223 
cuissons, 25 
cuit-vapeur, 32 
curry 

concentre de curry, 109 

curry pan, 115 

preparer un curry japonais, 109 



daifuku, 116 
daikon, 52, 248 
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Boulettes de poisson et 

de legumes, 223 
Calamar et daikon cuits 

au bouillon, 210 
Daikon farci au piment rape, 85 
Daikon mijote, 160 
emincer le daikon, 53 
Feves, daikon et oeufs de saumon, 

168 
Milie-feuilles de saumon au 

daikon, 182 
Salade de daikon et de carottes, 

162 
Sauce au shoyu et au daikon, 53 
Tempura royale, 218 
dashi, 248 

Pommes de terre nouvelles 

en bouillon dashi, 171 

Premier bouillon dashi, 102 

Second bouillon dashi, 102 

Tofu frit en sauce dashi, 190 

decoupe 

types de decoupe, 29 




dejeuner, 25 

Ben to aux trois garnitures, 142 
desserts, 241-247 
diner, 25-26 
domyoji, 47 
dorade, 92 

Dorade en pa pi Holes de papier, 221 

Potee aux poissons et au pouiet, 
222 

Salade de poisson a la sauce 
fruitee, 202 
dora yaki, 117 
doughnut (an), 115 



ebi (crevettes), 96 

eda-mame (haricots verts), 67, 248 

enokitabe (champignons), 75, 248 

Bosuf sukiyaki, 232 

Rouleaux d'enokitabe au bacon, 
178 



epices, 81-85 
epinards, 59 

Epinards a la sauce de 

cacahouetes, 162 
tpinards aux graines de sesame 
grillees, 161 
equipement, 28-37 
espadon, 91 

Espadon marine au citron vert, 

200 
Espadon marine et grille, 220 



faience, 36 
fetes, 19-21 
feuilles de chene 

Riz rouge en feu Hie de chene, 138 
Feves, daikon et oeufs de saumon, 

168 
Fondue japonaise au bosuf, 233 
fouet en bambou, 30 
f raises (ichigo), 89 
France ogura, 115 
fromage 

Mochi au fromage et algue nori, 
47 
fruits, 86-89 
fu, 73 

furikake, 111 
futo-maki (gros rouleaux de sushi), 

132-133 



gammodoki (tofu), 71, 248 
gateaux, 116, 241-247 

Gateau aux palates douces, 244 
Gateau de pot iron kabocha, 243 
PSte de haricots hazuki en gelee, 
246 
gateaux de riz, 46, 116 

Gateaux de riz enrobes de pate 

d'azuki, 244 
Mochi au fromage et algue nori, 

47 
Soupe de haricots azuki aux 
mochi, 186 
gelee 

Pate de haricots hazuki en gelee, 
246 
genmai (riz), 45 
genmaicha (the), 119 
gingembre, 82 

Boulettes de calamars, 223 
Jus de racine de gingembre, 82 
Pickles de gingembre, 82 
Pore saute a la sauce de 
gingembre, 234 
ginnan (noix de gingko), 56, 248 




Glace au- the vert, 242 

gluten (produits a base de) 72-73 

gobo (racine de bardane), 62 

goma (graines de sesame), 84 

gril eleclrique, 37 

griller 

brochettes, 31 

gril metallique, 31 
gyokuro (the), 118 

H 

hakusai (chou chinois), 58, 248 
hamaguri (palourdes), 100 
hanpen, 104 
harengs 

ceufs de harengs, 101 
Haricots, 185-195 
Haricots noirs au saumon, 187 
haricots verts, 67 

Haricots verts 3 la sauce aux noix, 
67 
harusame (nouilles), 73, 248 
hashi (baguettes), 31, 40, 248 
herbes et epices, 81-85 
hidara (morue), 103 
hijiki (algues), 80, 248 

Pouiet aux algues hijiki, 179 

Salade d'algues assorties, 181 
hirame (carrelet), 93 
hiyamugi (nouilles), 50 
hojicha (the), 119 
Hokkaido, sa cuisine, 23 
homard epineux, 97 
horenso (epinards), 59 
hoso-maki (minces rouleaux 

de sushi), 132 
hotate-gai (coquilles Saint-Jacques), 

100 
huTtres, 100 

Limande-sole et salade d'hultres 
crues, 204 

I 

ichigo (fraises), 89 
ika (calamar), 98 



ikura (ceufs de saumon), 101, 248 
ise-ebi (homard epineux), 97 
iwashi (sardines), 95 

J 

jam pan, 115 

K 

kabocha (potiron), 55, 248 

Giteau de potiron kabocha, 243 
Kabocha sale a la vapeur, 55 
Potiron kabocha a la sauce 
de pouiet, 165 

kabu (navets), 53 

kajiki (marjin), 91 

kaki (fruit), 86, 248 

kaki (huTtre), 100, 248 

kamaboko, 104 

kani (crabes), 97 

kani-miso, 97 

kanpyo, 73 

Kansai, sa cuisine, 24 

kanten (agar-agar), 80, 248 

Pate de haricots hazuki en gelee, 
246 

Kanto, sa cuisine, 23-24 

karei (poisson), 93 

kashiwa mochi, 116 

katsuo (bonite), 91 

katsuo-bushi, 102, 248 

kazunoko (ceufs de hareng), 101 

kinako (farine de feves de soja 
jaunes), 65, 248 

komatsuna, 58-59 

kombu (algues), 78, 248 

nouer et rouler le kombu, 78 

konnyaku, 72, 248 

koppe pan, 114 

koya-dofu (tofu congele), 69, 248 

kuri (chataignes), 57 

kusa mochi, 116 

kushi dango, 117 

Kyushu, sa cuisine, 24 



legumes, 52-63, 159-182 
Boulettes de poisson et de 

legumes, 223 
Brochettes de legumes grillees, 192 
Des de pouiet mijotes au bouillon 

dashi, 228 
Legumes et saumon en papillotes, 

175 
Pickles au son de riz, 113 
Potee aux poissons et au pouiet, 

222 
Potee de canard aux legumes 

verts, 237 
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Ragout de boeuf aux legumes, 229 
Tempura vegetarienne, 172 
Tofu et legumes mijot6s, 193 
voir aussi daikon, navets, 
epinards, etc. 

legumes sees, 64-67 

lima nde-sole 

Umande-sole et salade d'huftres 
crues, 204 

liqueurs, 123 

loquats, 89 

lotte, 95 

Assiette de la mer, 217 

lotus, 63 

loupde mer (bar), 92 

M 

maguro (thon), 90 
ma is 

Crevettes roses et mats en 
beignets, 215 
mandarines, 87 
maquereaux, 94 

Maquereau marine au sel et 

au vinaigre, 94 
Maquereaux epics' s en friture, 207 
Sushis aux maquereaux marines, 
128 
maquereaux fumes 

Boulettes de riz aux quatre 
parfums, 136 
marlin (kajiki), 91 
marmite en fonte, 36 
matcha (the), 119, 248 
matsumae-zuke (calamar), 99 
matsutake (champignon), 76 
Mayonnaise a la pate wasabi, 217 
melon pan, 115 
men-tsuyu, 108 
menus de reception, 26-27 
merlan 

Tempura royale, 218 
mezashi (sardines), 103 
Midori, 123 
mikan (fruit), 87 
mirin (alcool de riz), 110, 248 
miso, 107, 248 

Aubergines f rites a la sauce miso, 

166 
Brocoiis et concombres marines 

au miso, 182 
Filets de poisson plat marines 

au miso, 107 
Nouilles ramen en soupe a la 

mode de Sapporo, 155 
Nouilles udon cuites en terrine, 152 
Palourdes et ciboules en sauce 
moutarde et miso, 214 




Soupe miso, 146 

Soupe miso au pore et 
aux legumes, 148 
miso-zuke, 113 
mitsuba, 81, 248 
mochi (gateaux de riz), 46, 248 

Mochi au homage et aigue non\ 
47 

Soupe de haricots azuki aux 
mochi, 186 
mochigome (riz), 45, 248 
mollusques, 197-223 
mortiers et pilons, 31 
moulesa sushis, 35 
mugi (riz), 47 
mugicha (the), 119 
myoga, 61 

N 

naga-imo (pomme de terre), 56 

nameko (champignons), 77 

nara-zuke, 112 

narutomaki, 104 

nashi (poires), 87, 248 

natto (feves de soja fermentees), 65, 

248 
navets, 53 

Navets braises aux crevettes et 
aux pois mange-tout, 164 

Pickles de fieur de navet, 113 
negi (ciboules), 60 

faire des lamelles de negi, 61 
niboshi (sardines), 103 
noix 

Haricots verts a la sauce aux noix, 
67 
noix gingko, 56 

Flans aux oeufs, 195 
noix de petoncles 

Boulettes de poisson a 
la ciboulette, 223 
nori (algues), 79, 248 

Boulettes de riz aux quatre 
parfums, 136 

Mochi au fromage et aigue nori, 47 



Sushis en cornets, 131 
Sushis roules au nori, 132-133 
nouilles, 48-51, 145-146 
Boeuf sukiyaki, 232 
Nouilles ramen en soupe a 

la mode de Sapporo, 155 
Nouilles ramen en soupe a 

la mode de Tokyo, 156 
Nouilles soba a la tempura 

de crevettes, 150 
Nouilles soba froides en sauce, 

151 
Nouilles somen froides aux 

condiments, 154 
Nouilles udon au gingembre et 

au bouillon a I'ceuf, 153 
Nouilles udon cuites en terrine, 

152 
Somen a la sauce piquante, 48 
nouvel an 

Soupe du nouvel an, 149 
nuka (riz), 47 
nuka-suke, 113 



ochakuze no moto, 111 
oeufs, 185-195 

Beignets de koya-dofu aux ceufs, 
69 

Flans aux oeufs, 195 

futo-maki (gros rouleaux de sushi), 
132-133 

Nouilles udon au gingembre et 
au bouillon a i'ceuf, 153 

Omelette roul&e, 194 

Poulet et ceufs au riz, 143 
oeufs de poisson 

oeufs de cabillaud, 101 

ceufs de hareng, 101 
ohagi, 117 
okra 

Tempura royale, 218 
omelettes 

futo-maki (gros rouleaux de sushi), 

132-133 

Omelette roulee, 194 
oursins, 101 



pain, 114-115 
palourdes, 100 

Palourdes et ciboules en sauce 
moutarde et miso, 21 4 
papillotes 

Dorade en papillotes de papier, 

221 
Legumes et saumon en papillotes, 
175 



passoires, 32 
patates douces, 54 

Gateau aux patates douces, 244 
pale sucree aux haricots, 66 
petit dejeuner, 25 
petits pois mange-tout 

Navets braises aux crevettes et 
aux pois mange-tout, 164 

Saumon teriyaki, 210 
pickles, 112-113 

Pickles au son de riz, 1 13 

Pickles de fieur de navet, 113 

Pickles de gingembre, 82 

Pickles d'ume, 88 
pierres a aiguiser, 28 
pieuvre, 99 

preparer la pieuvre pour les 
Sashimis et les sushis, 99 
pilons, 31 
piments, 85 

Assiette de la mer, 217 

Daikon farci au piment rdp£, 85 
planche a decouper, 29 
plateaux a nouilles soba, 39 
pleuroles, 76 

Fondue japonaise au bceuf, 233 

Riz aux cinq saveurs, 139 
poeles a omelettes, 32 
poeles a sukiyaki, 36 
poires, 87 
poissons, 90-95, 197-223 

Assortiment de sashimis, 198 

Boulettes de poisson et de 
legumes, 223 

enlever la peau et mettre en filets 
des poissons, 92-93 

Filets de poisson plat marine's 
au miso, 107 

oeufs de poisson, 101 

Petits poissons marines 
en friture, 208 

pates de poisson, 104 

preparations aux poissons, 102-103 

trancher le poisson pour les 
sashimis et les sushis, 90 




Inde 
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voir aussi sardines, saumon, 
thon, etc. 
poivrons 

Assiette de la mer, 217 
Crabe au vinaigre, 212 
pommes, 87 

pommes de terre, 54, 56 
Pommes de terre nouvelles 
en bouillon dashi, 171 
ponzu, 109 
pore, 105 

Crepes au chou, 169 
Filet de pore en friture, 234 
Filet mignon roti marine, 236 
Nouiiies ramen en soupe a la 

mode de Tokyo, 156 
Pore saute a la sauce de 

gingembre, 234 
Soupe miso au pore et aux 
legumes, 148 
porcelaine, 13, 38 
porte-hashi, 40 
potees 

Potee aux poissons et au poulet, 

222 
Potee du sumo, 238 
potiron, 55 

Gateau de potiron kabocha, 243 
Kabocha sale a la vapeur, 55 
Potiron kabocha a la sauce 
de poulet, 165 
poulet, 105 

Ben to a ux trois gam itures, 142 
Brochettes de boulettes de poulet, 

227 
Brochettes de poulet grille, 226 
Des de poulet mijotes au bouillon 

dashi, 228 
Nouiiies udon cuites en terrine, 

152 
Potee aux poissons et au poulet, 

222 
Pot£e du sumo, 238 
Potiron kabocha a la sauce 
de poulet, 165 



Poulet aux atgues hijiki, 179 
Poulet et ceufs au riz, 143 
Riz aux cinq saveurs, 139 
Soupe du nouvei an, 149 
pousses de soja 

Assiette de la mer, 217 
Saumon teriyaki, 210 



rabot a katsuo-bushi, 30 

racines de lotus, 63 

radis 

Sauce pimentee aux radis, 217 
voir aussi daikon 

rakkyo, 61, 113 

ramen (nouiiies), 50, 248 
Nouiiies ramen en soupe a 
la mode de Sapporo, 155 
Nouiiies ramen en soupe a 
la mode de Tokyo, 1 56 

rapes, 30 

rechaud a gaz portable, 37 

recipients a condiments, 40 

recipients pour la cuisson, 32-37 

renkon (racine de lotus), 63, 248 

repas, 25-26 

riz, 8-9, 44-46, 127-143 

Bento aux trois garnitures, 142 
Boulettes de riz aux quatre 

pa rf urns, 136 
confiseries, 116-117 
donner des formes au riz, 46 
Gateaux de riz enrobes de pate 

d'azuki, 244 
Poulet et ceufs au riz, 143 
produits derives du riz, 46-47 
Riz au the vert et au saumon, 140 
Riz aux chataignes, 57 
Riz aux cinq saveurs, 139 
Riz brun aux champignons 

en soupe claire, 140 
Riz rouge en feuille de ch&ne, 138 
sushis, 15, 45 

Sushis aux d&ices de la mer, 129 
Sushis aux maquereaux marines, 

128 
Sushis coffre a bijoux, 130 
Sushis en cornets, 131 
Sushis presses au saumon fume, 

134 
Sushis routes au nori, 132-133 
ustensiles pour cuisiner le riz, 
34-35 



saba (maquereaux), 94 
saisons 

aliments de saison, 22-23 



sake (alcool de riz), 10, 120-121, 248 

carafes et coupes, 41 
sake (saumon), 91 
sakura mochi, 116 
sa lades 

Limande-soie et saiade d'hultres 

crues, 204 
Saiade d 'atgues assorties, 181 
Saiade de daikon et de carottes, 

162 
Saiade de poisson a la sauce 

fruitee, 202 
Saiade de turbot a la pate wasabi, 
202 
samma (orphies), 95 
sansho, 83-84, 248 
sardines, 95, 103 
Potee du sumo, 238 
Sardines roulees a la p£te 
d'umeboshi, 213 
sarrasin, 48 

Nouiiies soba froides en sauce, 
151 
Sashimis (poisson cru) 

Assortment de sashimis, 198 
Coq utiles Saint-Jacques a la sauce 

moutarde, 205 
Limande-sole et saiade d'huitres 

crues, 204 
preparer la pieuvre pour les 
sashimis et les sushis, 99 
Saiade de turbot a la pate wasabi, 

202 
Thon cru marine en des, 206 
trancher le poisson pour les 
sashimis et les sushis, 90 
satoimo (pommes de terre), 54, 248 
satsuma-age, 104 
satsuma-imo (patates douces), 54 
sauces, 106-109 

Sauce au sesame blanc, 84 
Sauce au shoyu et au daikon, 53 
Sauce de soja au citron vert, 217 
Sauce pimentee aux radis, 217 
Sauce tonka tsu, 108 
Sauce yuan, 108 
saumon, 91 

Boulettes de riz aux quatre 

pa rf urns, 136 
Feves, daikon et ceufs de saumon, 

168 
Haricots noirs au saumon, 187 
Legumes et saumon en papiiiotes, 

175 
ceufs de saumon, 101 
Potee aux poissons et au poulet, 

222 
Riz au the vert et au saumon, 140 



Saumon marine a Tavocat, 201 
Saumon teriyaki, 210 
Soupe du nouvei an, 149 
trancher le poisson pour les 

sashimis et les sushis, 90 
saumon fume 

Mille-feuilles de saumon au 

daikon, 182 
Sushis presses au saumon fume, 

134 
sel, 10 

Kabocha sale a la vapeur, 55 
Maquereau marine au sel et 

au vinaigre, 94 
sencha (the), 118, 248 
sesame, 84 

Aubergines a la vapeur 

au sesame, 170 
Boulettes de riz aux quatre 

par f urns, 136 
tpinards aux graines de sesame 

griliees, 161 
Sauce au sesame blanc, 84 
shabu shabu, 36-37 

Fondue japonaise au bceuf 233 
shiitake (champignons), 74, 248 
Assiette de la mer, 217 
Bceuf sukiyaki, 232 
Croquettes de shiitake et de noix 

de Saint-Jacques, 176 




Legumes et saumon en papiiiotes, 

175 
Riz brun aux champignons 

en soupe claire, 140 
Shiitake frais grilles a la moutarde, 

74 
Shiitake mijotes au shoyu, 17 A 
shiitake seches, 75 
shimeji (champignons), 76-77 
Legumes et saumon en papiiiotes, 
175 
shinjo, 104 

shiokara (calamars), 99 
shio-zuke, 112 
shirasu-boshi (sardines), 103 



256 Inde 






shirataki, 72, 248 
shiratama, 47 
shishamo, 103 
shiso, 81, 248 
shochu, 121 

shoga (gingembre}, 82, 248 
shoku pan, 114 

shoyu (sauce de soja), 106, 248 
Sauce de soja au citron vert, 217 
Shiitake mijotes au shoyu, 174 
shungiku (feuilles de chrysanthemes) 
59, 248 

Bosuf sukiyaki, 232 
Fondue japonaise au bceuf, 233 
Potee du sumo, 238 
soba (nouilles), 48-49, 248 
Nouilles soba a la tempura 
de crevettes, 150 
soja, 64-65 

feves de soja cuites a I'eau, 64 
produits a base de feves de soja, 
65 
soles, 93 

Limande-sole et salade d'hultres 
crues, 204 
somen (nouilles), 48, 248 
Nouilles somen froides 
aux condiments, 154 
Somen a la sauce piquante, 48 
soupes, 145-156 

Nouilles ramen en soupe a 

la mode de Sapporo, 155 
Nouilles ramen en soupe a 

la mode de Tokyo, 1 56 
Nouilles soba a la tempura 

de crevettes, 1 50 
Nouilles udon au gingembre et 

au bouillon a I'ceuf, 1 53 
Nouilles udon cuites en terrine, 1 52 
Riz brun aux champignons 

en soupe c la ire, 140 
Soupe claire au surimi, 147 
Soupe de haricots azuki aux 

mochi, 186 
Soupe du nouvel an, 149 
Soupe miso, 146 
Soupe miso au pore et 

aux legumes, 148 
Tofu frit en sauce dashi, 190 
sprats 

Petits poissons marines en friture, 
208 
sudachi (fruit), 86 
sukiyaki, 232, 248 

sauce sukiyaki, 108 
su-meshi, 45, 128, 248 

preparer le su-meshi (riz pour 
les sushis), 45 



Su-meshi en poches de tofu, 135 
surume (calamars), 99 
surimi 

Soupe claire au surimi, 147 
sushis, 15, 27, 127-143, 249 

bac a sushis, 34-35 

melange pour sushis, 111 

preparer la pieuvre pour les 
sashimis et les sushis, 99 

preparer le riz pour les sushis, 45 

Sushis aux deiices de la mer, 129 

Sushis aux maquereaux marines, 
128 

Sushis coffre a bijoux, 130 

Sushis en cornets, 131 

Sushis presses au saumon fume, 
134 

Sushis routes au nori, 132-133 

tapis a sushis, 35 

trancher le poisson pour les 
sashimis et les sushis, 90 
suzuki (bar), 92 

T 

table 

cuisiner a table, 36-37 
tai (dorade), 92 
takenoko (pousses de bambou), 62, 

249 
tako (pieuvre), 97 




takuan, 112, 249 

tarn is, 33 

tarako (ceufs de cabillaud), 101 

tatami-iwashi, 103 

tazukuri, 103 

tempura, 249 

Crevettes roses et mats 

en beignets, 2 1 5 
friteusea tempura, 37 
Nouilles soba a la tempura 

de crevettes, 1 50 
Tempura royale, 218 
Tempura vggetarienne, 172 

ten-tsuyu, 108 



teriyaki 

Saumon teriyaki, 210 
the, 118-119 

ceremonie du the, 16-18 

Glace au the vert, 242 

Riz au the vert et au saumon, 140 

tasses et theieres, 41 
thon, 90-91, 102, 185-195 

hoso-maki (minces rouleaux 
de sushi), 132-133 

Sushis en cornets, 131 

Thon cru marine en des, 206 

trancher le poisson pour les 
sashimis et les sushis, 90 
tofu, 68-71,249 

Beignets de koya-dofu aux ceufs, 
69 

Beignets de tofu farcis grides, 190 

Boauf sukiyaki, 232 

Brochettes de legumes grillees, 
192 

Croquettes de tofu, 189 

Fondue japonaise au bceuf, 233 

Potee du sumo, 238 

preparer les gammodoki, 71 

presser le tofu, 68 

Su-meshi en poches de tofu, 135 

Tofu et legumes mijotes, 193 

tofu frit, 70-71 

Tofu frit en sauce dashi, 190 

Tofu saute a la sauce caramelisee, 
188 

tofu soyeux, 68 
tonkatsu, 108 

Sauce tonka tsu, 108 
tsukudani, 111 
tsumire, 104 
turbot 

Salade de turbot a la pate wasabi, 
202 

u 

udon (nouilles), 50, 51, 249 
Nouilles udon au gingembre et 

au bouillon a I'ceuf, 153 
Nouilles udon cuites en terrine, 
152 
ume (abricots), 88 

Pickles d'ume, 88 
umeboshi, 249 

Boulettes de riz aux quatre 

parfums, 136 
Sardines routes a la pSte 

d "umeboshi, 213 
Umeboshi maison, 89 
umeshu, 123 

unagi no kabayaki (anguille), 103 
uni (oursin), 101 




uruchimai (riz), 44 
ustensiles, 28-37 



vaisselle, 38-39 
vegetarien 

Tempura veg&arienne, 172 
viande, 105, 225-238 
vin, 123 
vinaigre de riz, 110 

Carottes au vinaigre doux, 166 

Crabe au vinaigre, 2 1 2 
volailles, 105, 225-238 

w 

wakame (algues), 79, 249 

Algues wakame aux crevettes et 

au cone ombre, 180 
Salade d'algues assorties, 181 

wasabi, 83, 249 

Mayonnaise a la pate wasabi, 2 1 7 
recette de la pate de wasabi, 83 

whisky, 122 



yakiniku no tare, 108 

yakitori, 226, 249 

yama-imo (pommes de terre), 56 

yokan, 117 

yuba (peau de lait de soja), 70 

yuzu, 86, 249 




la cuisine japOfiaiSe 




Cet ouvrage met a la portee 

de chaque lecteur les 

techniques de decoupage, les 

modes de cuisson, et I'art du 

decor de la cuisine japonaise. 

Tout cuisinier desireux 

de renouveler ses plaisirs 

culinaires trouvera dans la 

cuisine japonaise de nombreux 

plats traditionnels et inventifs 

dont il pourra faire partager 

le raffinement. 
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